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ټر رت نے اتی سار ی لوقا اوتا ف٥‏ توں e‏ از 
یں ٥‏ نہیں ا سض صتی وی کی کک یکا مآ سک ہیں کیا نرہوں یا چون 
درنرے ہوں ی حش رات الا ریش ان تول سے یز ہو ے رچ ہیں اناك 
کوک کون اگوں تو ں ےرا نکیا سے ےنت ا ان تق نان 
ار فزاق تھے تو کہ انماا نکوعطا کی انا تو ں کا وای درائ کاو 
سے کیان وتاک ایا نی ما - اج س ےکہ ند ء ند اور م ے 
رز للکی ای ذا اتاق بی سوج کے ہیں اک اپنے دوس رے جم 
مجنو ں کی وک ھا ا کے سک اور جا لے دو رکا کی وا کیل ہوتا۔ 
یک انا نکو رص فی ١ن‏ او ایی خا ندال یکی قر رتت لے ۔ بک وت اس دنا 
یس ر نے دا نے را بر ےو کرجا 

رت نے اسے ؟گگھھیں دی ہیں کہ دہ اس جمان نگ و بوک 
نگیزیو ںکوکشم غور و بے دماح عطاکیا کے انسان اپا اورا ہے تم عضو کا بلا 
برا موچ لع صا نکوذ جن میں ر کے ھی ہنی کس ا نسان ایک نات نیل 
کو م ھر کے E BE CS‏ 
TT TTS‏ 
گی تک جار ے۔ اورا ی بات دوسروں کیک جیا تار ہے ۔ کم بے بال اگ ےن 
سے ا کی وس AL ka‏ ما 


ا کار یتس انا کوت ا سک اکا > نات 
ال 1 او جانوروں کے م کی ہہوتے ہیں ۔ e‏ 
ہو نے میں ا ضس کاکوئی بھی حصہ پالوں سے فال نہیں دتو وہ ایس 
عو تے ہیں اور ی سفوار سے ہیں کب اتا نع ان ]لا نی جت ر ا روات 
+ء-, 09۰۰ . کی بال نو اسے اشرف امحلوقات ہناتے ہیں ۔ 
ھت سن رن ےک E e‏ 
کے را رر مو کے جن کے الول ال ہہو تے تول 
یس ٠‏ چ نے ء دا ڑگ موچھو ںکا نام ونشان نہ ہوتا ہوگا کیا اییے لو کک پکو 
ند ہو ے ہیں؟آ پک جاب یتین ی م وکا می مال خوا می ن کا ے۔ تر اہواس 
مخ تی یب٤‏ جس نے مشرتی عو رم کو با لکٹو ا نے 
ا کی نل وصور ت می ز بین وآ سا نک فرق کیا ص20 
ا فان را دور سے ہہ پان ےک یں ارک لوی اا کم ری ےا 
مردشا ید اہی موقتوں کے لیے ہندوستان کے ایس سوروالر' SE‏ 
ےا 1 2 َ-َ 
را_‪ے 0 نار" اا ے بت ۱ 
۳ مال : چان کی ' 7 کر ١‏ روا 
سام لت مور ا کے رر یا و بم کے ر سے 
واے چرم ردول اوروروں 7ت ےب لو ںکی اس تہ رجا £ ان کا 
2 ےون نے ۔ ہنروستزا نکی ای ککورت کے ال اگ 
لیے ہیں کو ہوا کی قد ےکی بے گے یں ]نی ا فٹ سےز یادہ۔ سند ھ 
کر E‏ سرن انی ویس ا و00 روہ ایی 3 
E‏ لے رجا اال کے اب ث روز و 
ہی کہ وہ ان کے ساتھ یا یا جک ووزر نع پا ند ھکر اٹھا لا ےآ آ بی ا 
ا لو ںکوان جیا بنا کے میں ا ا 


نے بور ےت لیے 











ای ابی ا لک 
: نا س ےک مس نکی ارک طا ای کے بال جے۔ ج نکی 

۸۵۳ کی ئی ونوں سے مقاب کر کےا ا عو 
ان ا ک2 ارانسانو لںکوصوت کے کی ت اترو تھا > 
کی مس ےہ ر ھا ڑگر رکم د ب تھا و 
۷زووزال اف لمت تقو2 AE‏ 
نکوایک ضیینرنے اپنے وھ رت پالو کی ن رکا اسر اکر ج ای کے نے 
با دا ال إل کاٹ فک را ا _ او رخ وصور پالوں 
وا یڈ پا ا SE E le‏ 
زیادہ و e‏ اوارول کے مز یروں میں جکر 
کی ا یر یر اور ولوار یں تو کر کل ہیاک تی لن نت دک اف 
گھور و 2 صا سو نکی بایان فی ہو یکن 
ولاک کے کے سو ڈص ریق ہسں۔آ رح می )کور ت اپنے با لو کیا جک دک اوررعنائی 
ےو جود و دور کے رسو نکوا نی E.‏ ل ا 

نارات سے کا تا سب شا ر7 بے د سے ہیں ۔ ا ل کی ان ھ بوں س 
شا U‏ رک کےا بو ںکاگوئی یں ۔ باو کا چا ل۶ ورت کے ن 


چھ 


ا ہے۔ وہال جال ۶ ورت TE‏ ا و و ۔ چ وور یں زیادہ عرصہ 


ان ر ہنا جا کی ہیں ۔اکیں چا ےکا سے بال ںکی بہت ز باد ہ تا ظ کر سی 


شی این سید ہونے سے با میس اکر ان ٹیس سضبیدکی آ ہا ےو وہ انیس رن ک لیا 
کر یں کل مارکیٹ می ا نے می کر اک س1 
کرت چروقت جوان لع ردکھائی دق ہے اسا رین بے ا نکی غر اراز 
فا ی نہ موک اورا کی ق رو تمت میں بھی E‏ ا 
ورتا E‏ 


ا ےا و کون نے لگا ن ےکا کا م لیت تھا۔ ال سکیا مول تھا کم اچ 
جس موی کل را نک لکروانا تا تھا۔ تو ای عور تکوجلاش کرجا تھا۔ مس 
2 سس جھے_ و ا قورت کے پالموں میں یز دھا رآ کی ھا 
دنا تھا اورعور کو برای کرو تا تھا کک و وہای بیس امس تک را کا کی ہلا نے 
ما ےت موق کر سے پا لوں میں چا ہوا سل نیا لک راس حا م کا کا تام 
کرڑہے_ اط رح اہ ےشن سے پچھکا ر ہا ل کر لتا تھا۔ 
فور تا ےر وا رت ا 
ال انان ک مسا وت کات ا ا ےل 
مک نکی طرع لرکو ںکوڈ سے ہیں کو پا اس کے بال تز ےکی ز یرہ نکر مر دی 
ما اللا لت جں۔ جو مرو موشیا ر اور چا پرہ EE‏ ہیں _ وہ پال بال ت 
ہیں ۔ واھ یکی بال باعث داحت وکون ین جا یں ۔ بالوں کے 
ا ے کی اد ہین ۔ یں ان کے فا رے صان سے ع لے ارا 
موضوخع و وہ ا ل ٹس جک ا وں رن یک اکٹ 2 یں مداو رگررت 
4 ر ےک دہ ای ی کا اتکی لوری ورای حا ظ کر ے۔ 


۹ 


کوک ہے پال ان کے “کک شرو ری حم یں ا نکی وک با ل کر نا حفاظ تک ناء 
یی جم ےمم کے وک صو یک جن سن کی 2 

ہے ۲ ن گی کا ت کا ٹف O PU‏ 
کس سر بجی اسان ہوتا۔ ال میس کو ی 
ES.‏ جوجلد سے باہ رآ جاتے ہیں ۔ وا مردہ ہو ے ان نہ 
بال نو ار ہیں اور جمد مم ںمبرا کی تک جک ی سے نے ہو ئے 
ار نے رن سے ابی خو راک ا رک یت ا پا لوں ی 


٤‏ ر کے 





ال ایک حخ تک کی بروویی ن کا بنا ہوا وتا ہے ۔ امت پر وم نکوک اشن 
(۴۴۴۸۲۱۷) ےج ہیں ۔ کرای اناف جل کے اٹہ اۓ جانے وا لے 
یھو نے ُچھوگمڑجوں ئ0 طور سر مو ود ہوتا ہے ان ل 
ری زان فی بل''(تا( ١۱ح(‏ ۴) کے نام سےککھا اور پارا جا 
ہے۔ مال کل اناف جلد کے اندرای دن سے ”نا روح ہوجاتے ہیں جس 
دن عورت حا لہ موی ہے ۔ انان کے دنر اعضاء۔ پاتے ء پا کول ٹاک »کان 
آ وہ من و یرہ رب عورت کے پیٹ می نة ہیں ۔ بال کی ای طرں 
و چاتے سے ہیں۔ فا یک لکی تحداو“ ی عورت کے پیٹ میں مو ے۔ 
تل کے بع ری ان ہی رہتقی ہے۔ انان اوسا ل کک زند ور ے۔ا نکی 
داد یل اضاف ہکا ہوتا۔ یی راس د تیاس ذد م رکا ہے ۔ اس کے ر 
الم جود ہو سے ہیں۔ فا یکل سے با پروی با لآ تے ہیں جومردہ ہوتے ہیں۔ 
الت مردوں پالو ںکو پا لکی ج جو زندہ موی ے۔ باہردیل دی ے۔ ج پال 
گی ےم دعا دینے ں ۔ ا ںکوننایا(٣8۴1۸۴)‏ کے ہیں ۔ پالوں 
کی یں کائی کرای تک س کی جل میس چپ ہیں کوت فا یک ل بھی اناف جلد 
کے تیچ ران یس چ کی تیک کی مول مون سے ۔فد رت نے اس کو اس 
اغداز ےکی کیا ہواجوناہے۔کہ یہ بال کے سر ےکو مکی رک فو رکھتی 
ےآ کی اک تی ال ا ا 
کل یا با لکی ج کو یمک نتصاننڑیس اتا جب جم سے مر کے با لو ںکوجلدکی 
ہے سے نے کات ےکن پیم کے لزان کی ا 
ےا ات رہظ لئے رھ 
ی کاٹ د سی یں اکان کی ج یں طافت بک میں ۔ اور تین مضبوط ال 


پراوں۔ 


الو کی جڑ یی بہت بی نرم قلیوں سے بتی ہو ہو ہیں ۔ بیفلیے ایے 

تین وکا اف وت نون ا ان کے انز کا لی ا ین 
موجودہوتے ہیں اوران غلیوں کی ناق کا فر یبش چٹ یک الیک تہہانجا م درت 
ہے۔ پیش با ہیں ان غو ںکوخون نھان ہیں ۔ ہر با لک ج کے ارول ہاب 
بہت زیا دہ شا یں ہوٹی ہیں ۔ ج احق اط انان کے م رکز ی اخصا بی نظام 
سے ہوا سے ۔ پا لکواعصا ف قوت او رجا سیت کی انی شا خو ںکی وساطت سے 
مال ہولی ہے۔ جس مہ اتام سے پال جلد سے ہکات ہے ۔ وبال ہناور 
شا مون ہیں ۔ اضق درد اعصالی ظا م سے موتا ہے۔اور لایع کے 
نوز a‏ ںا ہت ما دو ایت ون نے 

لے ای کے ایک جاب ایی پا ہوا ے۔ افو رد اعصالی 
اظام کے یڈ کا کر سے۔ اعصا لی ظا م کا ایک جص ایا می ہے۔ م 
جذبات کے لال اش ہوا سے ۔آآب کےامشاہرے میس ہے بات آ ویک 
جب انان کے انیبان برا ہو جائے زاں sı BN‏ 
عانے گیں اک 7- وے * بھی فا ر کی وا 2 ھا وتا ہے ۔ اور بیان 7 
الت میں وہ ھا کر ہاج سے فو با یکھٹر سے کے ہیں لف ا لے 
ہوتے ہیں ناس سے ےکر بی لے گل دا رد ودا سنا چنا ما دب کے( فا 
یی ین ای دا ے۔ بی چنا ادہ لو ںکی کک پر وا گلا کا 
توری نون یل اس وت کی ہوا ہے ۔ جب ماپ بالوں یا سرک جلد 
لور تن تت و ہد ہج 
ا 
الو کی اقام :۔ 

روےء زین پر ۓ وانے تام انمائوں کے بال ایک جی ہیں 
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مو ا ای اور ن اوا ا اف ا ۔علا ۓ اور 

لک اد ال 

۳ 009 کے وت رر سے n‏ 
ظط انی 

2- پور پیلکوں میں ؟ باداوکوں کے پا کرد ےکی تک ےی سز 

و اسل ےق رین وا نے لوگوں کے پال مشو ی نکل ہو ے ہسں۔ 

شرن ملکوں کے لوگوں کے بال عام طور سیر سے ٢ے‏ ہیں لور 

نع ر و کا تے من رکرو( عش )نل 

کے لوکوں کے پال مم بے ہو تے ہس ۔ ان لوگوں کے بال کک ریا نے 

ہو نے کی وجہ ہے ہوٹی ےک ںای کل مس ان پاللو ںکی جڑ ان ے۔ وہ 

الک ( گا )یات خم دارہ وا ب 


لو اتارے اض 


تن ذکرہ با لا ٹین اقسام کے علا د با لد ں کی نلاب ری طور پرکنی یں مون 
ین E‏ 


ا 
EE‏ 


7 










ہ2 
ال لی زندکی کےوور:۔ 
وس مس تھے 






ور ہو وت 
ور E‏ ند ہو چات سے وی با لگ ل1 را مکرت رت 


ہے اک لیے دوسرے دو رکو اکا دور ہی ان من ا کے و ریس ال 
وسلا ر جات ے۔ا ار ال وک لیے متا لمت ا کی 
طرف ربل د تا ے۔ یہ بال جو یں جللد کے با ہردکھائی د سے ہیں روه ال 
ہوتے ہیں جنھیں ج مک اتے رج ہیں۔ ۱ 


بال بڑ ےک رفار:۔ 

اہ رین کے طا ب اوسط درجہ کےسحمت مند انان کے بال ایک ینہ 
یش دھا اپ بڑ عے ہیں بال بے کی بیشر تام انا نوں یش ای کب ی ہیں 
موی _ ہے لوگوں کے بال بہت تی زی سے بد عے ہیں ۔ اور یج لوگوں کے بال 
بڑ ھن کی رفآ راس شر ےک موی ےن ست ہو ہے۔ ایی تا ط انراز ے 
کے اتاک زادہ ے زیادہ ا می ان سے زیادہ کے 
ہوئی ای ج کا نک جائی ےک ہا نما نکی جار کے ے4 فا یکر“ 
ایر کی کا کر نے ر سے کے بعد ےکا رمو ہا نے ہیں کی ا 
ما1 یکر روک کرت رو مو جات میں ان دانے 








e‏ یت رن فل کے ے بل ا ک ۴۰۷یا اورجد 
سے ا ارک کر ڑ سنا ۳ و ان ار یی 
نایم ےن حیضا :با یمتا مات کے ای اگ اور ب کے ل رقار 





خلف ہوٹی ے ۔ کے چند با ای اکا کے یس رر متا بات کا 
کول و اوھ اض ین تقر یما چار ماج کا نوں کے بالا 
SRL‏ پرظاہرہدت ہیں کے پا یہت 
| ری بجی 23 دن شی ال فآ تے ین ارک ںات ودار ہو نے 
یس 64 دن کے ہیں ۔ ای طرں ٹھوڑی کے پال 92رنوں اور ران کے 
e‏ اک آ تے ہیں۔ 

۶ 


5 * ط ٠‏ طِ ٦‏ 
ہے اعرار و شا رفرئی 7 نہیں لل جو پارل یٹ لو وری رژ یکل سر 


ر( ارک )کے دو ہر اٹ وں جن ےا مین ورو رل 
کی ا تین چ ت ہیں جوانہوں نے سال سے لک ےکر 64 سا لک عھ رک 
0- 0 ) 

یی کے ی چان مان پان وت سک ین ا 
بج کب تال نک اد ار کک ل 
چودہ ند وسا لک مرم مکی می رو تمودار وت ہیں۔ 

عم اناف (عورت ۔عرد) کے بے صے ہے کی ہیں ا 
الیل نہیں اگج جیے اتھو ںکی جھیلمیاں پائوں کےکوے۔ اب ۔ ناف م ردک 
٢‏ لت کل کور تکی ہیا یاںاگرسی مردباعورت کے کر وتصوں یبال ہوں 
ال گآ ل ا ان زف مرح ا ےا وای یں رت 
ج 

ورس کے بال می سپ فام سے کے یع مرموں کے 
مس تی زک سے بے ہیں .ہی یقت ہے ج ۔ ہک ورت کے بال مرو کے پالوں 
سے دم بش مکی سا ودار ہو ت ہیں . ال بج کی رقا رعاو مر نے کے 
لیے ج ین ایو پند چل اک رواد نراوسما رقا ر معلوم موی رو ڑی کے بال 
38 3 کان ے اور ے پال 35 میرران کے پال 20 ی میطر چند با کے 
ل 35 لی میٹراوریل کے پال 30 ی مرا ی شین کے دوران کی معلوم ہوا 
کک کو ب ی اورٹھوڑ ی کے بال ہہت ت زک ے بے سے ہیں ۔اورانع کے پٹ ےکی 
ور تووے E‏ س2ا“ 

وین وو ازا کے ی شر کال و کی تا کے نر 
کے یکو زی کے پا لی عور کی نسبدت مردوں بیس ز یا دہ اگے یکو رتوں میس 
رانوں اور بغلوں کے پال تی زی سے جللدکی ہب نمودار ہو سے اورابرووّں گے 
پا ل کورت اورم ددوگو ں ہیں قر ببآبرابر برابر مول ے۔ 

ای بد ےکی رار برع رکاکھی اش جا ےن جون جوں رہق جا 


سج ہہ ın‏ ےد ANDE‏ چو TONS‏ ہو و I INET‏ 
سے ۔ھررسییدہ مرد ی رافوں پر بالا کے ی رفیارم ولو “ی ست ہو 
ہا ی ے ۔ جیلو جوانواں می ںکھوڑ ۶ ا ورخ کے پال تی زی سے دوبار ہاگ ا 
2 الین ند ما اورائئروکوں کے پال دو مار ا کے رہ کی ان ا 


ال سوال سن:۔ 

تت نےعورت کے سل ےکوخوبصمور بی عطا مہ کے ای مون 4 

سے ۔کورت اخم بنا ڑکا ر ےکی خوبصور لوق ہے ۔آ کو از 

ت وت انآ ا ا یت 
ا سےسنوار لے شک عورت کے متا بے زیاد سن نظ رآ ڈے۔ 
ادرا کا بے ساد ون ت رن ہوتا سے تیشم رس ر سے والی خوات نے چرے 
نم ے وڈ رو 7 فن :وچ »کن رو رہ لی پکرد بن والوں] وتوبصورت 
وکیا و 2 ا یکی مصتوگی خوبصور ی اور بنا و سار دای اکا 








ھا ٹر ا چھوڑد سے کی ۔ذ راپینآ یا چرے پیم رمیں بن جالی ہیں بولا نے 
ہے ے ہو مو ر لے برک ھا رحب ہوا لٰ ےو 7 و جیا پت ریف 2 


تر تی ہام اورا ے رکا ون f‏ 1 ا کیک کیان ہوتا ا را کے 





کے ۔ چہاں جا رتو رتس کا یں ان موض اشن ل ہی 
ے ہیں یا ں رت کے پل کے لی ہیں کا کے پل کک ےکم ا 
نے میں وره 
۱ ایآ تک اس باتک پوس کا گا کے کا ما نل از ارت 
ٹیس بنا سکیا رکا رو ا فان مج 90 
ہا ) کیکعدائی کے دوران جہاں عور تک بڑیاں بآ مد ہو یں یں ۔ وال 
اک السا ھی ما تھا۔ ی میں بوڈ رک مکا م رکب تھا ج ر یہکمر نے پر پت 
لان اور اک ری کا رکب تھا اہر یی کم نارق یی کا ح0 





ہے ul‏ اسۓ بد نکواس لوژر سے بای سخوار کی ہوں ٰ 


سھ× و r!‏ سر و یتر 5 فی .نات ×5 فلت ۲۶ ئ5 ئا ıl OE‏ اا5 لا کنا ا اتا نظ طف ا E‏ ید نار با مد بی e a‏ 


- 110000+20 بًء 2 
گی۔ بی بات جا توف e,‏ ےی مار مین دنا چھ ریس رے 
وا یکو ر ں خو روخ لصورت اور 72 ا 0 


چن نا صورخو تی کوس مارکا ول جو نکی حرکک ہوتا تھا چے تیرو 


وی کا و تھا تح عمکوخوبصورت با سے کے بج ےک ا دودھ سے 
ابی کے ہیں اس کے یں با سو ووو و کے وائ یگمدصیا ہر 


E سرت گا ھن ل۷65‎ 1 E 
رھد کا دودرو ینارون دچ تے ۔اور بے‎ e مد‎ 
ا ا ا 22 کے علا وہ لو ہے نے کے بھی ملا زم اس‎ 

لیے ر کے ہو ے سے۔ کو رون رون ف رر وسر تخا نے 
لا کر کے لےآ و ي0 ای خرن شن کوک انا ی کے ہے 
پوش ںکی ز اش کے لے ری تار یا سے بویا کے ساتع سات دو مکی 
عووں نے اپے ہن ںکی لا نایا ایا سیا تکار کے لی طرح طرح 
کی رس استعا لکر کی ی تی _ کے چےونٹی کے انرے شبد انرےء مرغ یکی 
ےل ری جڑکی وال ادر با ھی کا وو اوغبرہ نیا برا بن رلب 
عطر بویاں ج لی اوور از ون کا تیل موتا تھا عورشی انی ھول اور 
نوو ںکوخوبصورت بنانے کے لیے ھن کوٹ اسما یکرکی ہیں۔ اہی گالوں ر 
فان نترکی با مرجان کا بپڈر کا میں ا ار "و 
امرگ رانوں شی بی راع دہ ے۔ _ با لاکھو ںکروٹڑ وں خوا تین بھی استعا لک ری 
تھیں مصری خوا تین زیادہ بنا سارک ری ںآ ۓ دن نے سے یر ٹواکر 
ہک a‏ ۔ جر لوا و2 رکا روان ترا 
تر یم بنا نکی بازاری عو ریس سم رضرہ OS a‏ 0 
کن نت او 

ازا ری عورتیں ہروقت بی سٹو ری رہق یی ا سے بدا نکی جل اوم و 
لاوش a‏ 7 یں ا لے مور 


ےل ی اکن شکرکی میس 
یں .الو ںکومری سے لال سے ھی یں ۔ کہ پلگوں مرکو کے اورا ڑ ےکی 
سید کا آ میزہ اس کے انی ی ںک 1۴۰ئ0 ے ہے از 
۳ ھپ ب تھا ۔ ب ہرعورت ا ر کر کیب 
اوردوسری خا ٹین سے چم کہ بای کی ۔ دہ ا سے لس کی طفاطت اتی جان سے 
ہیں ارت 
جب اک ظا ماج کے یدند ےکی قورت کےم سے شرم وھک 
پاد رلو لیے ہیں او عورت کے لیے سیاہ با لکا ی کٹا ب نک اس کے چ رکو 
چیا لیے ہیں کک کورت کے شرم وھیا کے ان مھا فظو ںکومضر بکی نر بد نے نل 
لیے آنا عورت نے بال ت شوانا شر اکر د ے ہیں ۔ اس تمر کے تصول 
کے لیے اہک نک شر موجود یں ۔انہوں نے یون پار بتار کے ہیں 
کئی ر لتو کی ےکورنوں کے با لکا نے اورسنوارے جا یی ہیں ۔ اس 
فوصدرت از غر ہے کے بر ںےہ لوک کیم لوڑر 
ستھا ل کر کےکور رتاو پرکی دش بنایا جانا ے لیکن سب ب ما م ے۔ 
رہ لام تکار تار مو ہا ے ۔ ای ا نے 
سرے س ےکر وان ا ہے 7 ا اھ بروں نے شی زار حشرت 
اتا رہ پی ے لاوش نکی دلدادہ وات نکو وو پتھوں ےلوٹ رہے 








کر یکی قورت اک مد ری ووو جاب 


د ےک ہآ کے موی وور می سیا کے پاس اتقاوقت نہیں سے کہ و وکھنٹوں 
یھی اپنے لے بال سنوارکی رہے۔ لا ہے پالو ںکوسفوارناکائی متت طا ب م 
ر ست می ا نکو وو ان می نیل لیا نا مھ یکن ہرعورت کے ا سک رہگ نہیں 
لہ یو کا ما سے میں جو پالو ںکو ہن مکی ار لول سے تفو ےر کے ہیں اور 
ا نک ن ی برق ر ار رک ہیں ا 


۔ باك کے نظ رآ نے وا تصوں بر فیدر ل ل کر ) 


کتب خانہ طبیب | Facebook‏ £ 


ورو کے سر کے واس ضرل ای تب 

ای کا گنا اور رکا درد ر ی تو سے 
بی وج ےکآ جع عورت گے لے ال رکنا نے )کا نکی 
آ رائٹیں بز باد حت کے aL‏ ا ا 
الو ںکو بنا نے ستوار نے روش تکیوں ضا کیا جائے۔ جبلہ زار یں خلف 
اراز ش٢‏ راستہ کے ہو ے موئ پال پا اف دستیاب ہیں ۔ کی تقر یب ہو 
اس کے مطا بت معنو ی بالل جات یں ۔ 


ال دی ونا:۔ 
بال پیش صا فر ےر کے جاہیں ۔ اور ےکوی مشک لکا میں سے۔ 
کین ای کے فاد ے بہت ز یادہ ہیں بال صاف ہو گے .تو بطر کی یار 
سے فوا ر ہیں کے گی سیک ری ان کے رک تا ےی ۔ ج یں برا ہوں 
1 ۔ا نک تد ری حن کی برق رار ر ہک e‏ بب رر 
e‏ ۔ اس لیے پامو ںکی حفاظت مارا فرش ے۔ اور اس فرش سے 
غفل تکف انمت ے ۔ 
ہرروز بال وکونا ضرو ری یں ال اک وقت وتو یں جب وہ ی ہوں 
پاٹ جا میں تی صا بن ما شیو استتھا لکر نا بھی ضرو ر ینھیں ۔ با لو ںکو یم کرم 
ای سے دموممیں راچا صاین کرای طن مل . رمتا یا لی ڈ ا لکر 
ان ال دن 77 م فی سے عولیں E‏ سے ال کے ے 
اورصاف سر ےر ہیں۔ باقا ھی سے یکر تے ر جے سے الول سے 


×۔ o û iE ۷ RE‏ کہ E‏ و رہ E O‏ ےک 


مل اور وور 0 بالل میں اوہہ سوں کا نا ں رگا ٣‏ وج 
گان کا ہر رین طر الہ ہے ہے جو مر بت رت 
9 یت کے بعدالگیوں ہی سے مکی ما کر بی ۔ ایا 
ا نے سے کل بڑوں میں جذب م وہای 7 20 مضبوط موں یں با نہیں 
ا 
le‏ من کا شالت کن نا یو ےت نآ نکی کر 
شراب واف سے ۔ روڑاتہ پالوں ء صا جن لگا نے سے پا نگ او ربج جم رے ہو 
جاتے ہیں ما سب علوم ہوتا ے کہ بال موی مک ما می روز انی ہچاۓ ہف 
یس مین جار اور کم سر مابیس دو ہار دم لے چا" 7ے 
ال دجونے کے پو اور دنک ادویات بازاد ی وستیاب ہیں کن 
ات ےا ارک بوه دگرہ سے دور ر ہں ۔ بال وسو ےکا تر ن 
ھچ اپارس لی ےتا کر + 930 ا 2720 اور فا ترو هتړ 
44 ى7 ا - o‏ دہ 
رار ر ج گار بک تیر ثَٔ 
ایا ا کیا یا گی سے ب ھ 7 ت‫ کی ا یں ے 
SPIES‏ 
لول کے سے ببت فا دہ مند ہوگا۔ 


وکا ا تا ب:۔ 


موجودہ دور میں پرت تس اپنے بالو ںکی صفا ی کے صو صاء لن با 
ہو پر" سے ۔ دہ اپیے صائن یا ھپ وکا انتا بکرتا ہے۔ ج پالو ںکو ایک 


سے 


27 ں مک ' دات ام 7 ۶9ھ بین جو پا لو ںکو جل 











1~ 


يا 


وان ا ل کک کے ران اسای 
7ے RNR‏ ےت 
ار ے پالو ںوک زو رکرو یج میں ۔ ج بک یلول نی تق بکیا جا ۔ یہ باتضرور 
ذ ین کم رکوک کیا جا ےکآ پ اسے شن یا مصنوگی خو بیو ںکی باپ ری کر 
رہے۔ با سے بالو کم کے اعقبار سے پک کرد ہے ہیں پود زیا دہ تر 
اور نہ ہت ماکا ۔ ارآ پک ت بکیا ہوا بپ وتز موکا نپ کے پالو ںکونقصاان 
پا ےگا جک پکا ید یا لو ںکی صفائی A‏ و ا 
٦‏ ہوتا ہے ۔اسے استعا ل کر نے سے پالو ںکوفا تد ہے _ 

"00 00 ۔ ہالوں 
کی ات جن یی عورت کے لے مضکل ہوئی ہے۔ انی مکل مرو کے نہیں 
7اک سے E a‏ 

بال بدك ے بار ہو تے ہیں ۔ کہا نکی جڑ سس جلد کے اندر ہوٹی ہیں 
دم کے aS‏ فوں پٹھوں او رقلیوں کی ماخند انی ںکبھی بدن کے 
انار ےخ راک ے ہی وج ےک بالو ںکی مضبوٹھی ء ریک اور جن ک کنل 
09 درق کے معا ےے میں مرو کے 
متا لے میشعور تک نیب سے کک قد رت نے ا ےتا یکا جومت رس فر بی 
مون رکھا سے ات ار ےک ر ال رت اہن 
اکت حال و برقرار رنے کے لے حت صت نکرنامڑتے ہیں۔ دو مردکڑیں 
آ تھے ند EG‏ 
ےکور کو ا ی کت اورپ انا لی برقر ار اور بحال رنہ کے سا تج ات با لوں 
کا دک ےرت نا یدن قم 

اریز ادن دان U LE‏ 
بھی تم بل لیے می ئ00 
گان دتو ایی درا تھا لکر انا و2 رکا ے۔ ووتو 


ہیں a‏ ے cc‏ ت 


اش نا تخت گل ہوا ہے۔ تسرے ماحول ببت زیا ہکیف ہوکیا ے۔ 
مزکوں پر ای موٹرگاڑ ہاں دوڑٹی یمرن مس ۔ وو سب کار کن مونو آ کا یڑ 

(وعواں ) پچھوڑٹی ہس ا ا کہ سان س لین 
دشوار ہو کا ے انان لا انان ورژں E‏ 
سن می ںآ تی تم الا نے تم دن بدن بنا تم ہدتے جار سے ہیں۔ 


بعلا اییے مالا ت میں ]حم وجا نکیوگر سلاصت رہ کے ہیں سح ت کا معا ر کے . 


02 یار لوں میں اضافہ ور ہا ے _ بالو ںاو اک صورت ت ای حالت 
ین کی جا سنا سے کا نکی تات قوی قوج دی جاۓے ۔صرف نے اور 
مق خلا نان ین سے بات نیس تی ۔ بل ان پت ےم کیا ہا سے بھی 
اروا لم کے 
ہی کی یکول بیاری ران ہو ے . یا م ںکوکی رای پیا 
وی چا م مھ جا لے ہی ںکہ مار ے جال ظا م کہیں یں با ے۔ 
ھم اسے دو رکر ےک یکو کے ہیں _ کی اصول پالوں بی عا تد ہوا سے 
کیوکنہ بالوں کی غرابیاں بھی جساٹی غرا یو ر)ایے با عت ہی مون ہیں .2 
لو ں کی رای کی جا لی ران کی علامت ہے با اندر پیړا موی ے۔ اور 
ا ا ر باہر سے عیاں ٣ے E‏ 7 
خلاف ورز یکرتا ے و ا ےل کون ییار لا ہنی ہو چا ہے۔ جس کے اتار 
اور علا میں ییار کے بعد ظا ہر ہوتے جا یں جوں جوں پاری بصن جال ی ے۔ 
Cb EE‏ دی جاتی ہیں کن ہمارے بد نک فطری طلب مول 
چک کی نکی رع یار سے تجا ت حاص کہ نے۔ ای لیے بدن میں کی 
تن ۔ اک قد ر بنا ری سے چات پا نے یل مدو ےکی ۔ 
"تل ا ای طط قل وولی کرھی ار 








عادول سے ے۔ ارک یراہ راست ے اتاک بد ر یڑک اور برک ادلو لکا 
یہ موی ن ے۔ اک کھانے سے یں بے اعتقرالی رد رکی جاے۔ انی سو کو 
زنر ےا تررق متا ٹر ہو ے انیس ر کن ے۔ 


عورڑوں اورمردوں کے پا لوں سرن 
ورتڑں کے بال جب را رودا رمو نے ںا ند رے تی زی سے ) 
و ہیں ۔ مال اگ کو رتڑں کے پال مردوں کے متا لے دمر کے ل ر “ورا ر ہو 
ہیں یا ورت کی نبت مردو ں کیل کے بال ز یادہ زی سے بر ھت ہیں ۔ 
اوران کے با ےکی رفار ار ا و وگن ہوئی سے جہلہمورٹوں اور ردول 2 
ایرووں کے بال کیمساں بد عت ہیں تب ے بھی معلوم ہوا ےک بال اگنے 
کے وف ا ور گنر جانے کے وق ت کک مردو ںکی نہ کو رتڑں 
کے با ل تقر با 25 فص ز یاد ہ دت کک برت ار سے ہیں ۔( ل کے لو ںی 
عمرگورتوں اورم ردوں میں تقر یبا نقر ابرا مول ے 
پالوں ے ”لن تی نکر نے وانے دومشور ماہربین حیاتیات ( جک 
تلق یراون لو غور سے سے )8 اک رتاو رۇ اک موخینا اورپسلورچ ای مور 
کے ایک اہ رجلدیات اورشن ڈاکٹر ا ےققامان ن ےکھو پڈی کے الو ںکی طرز 
ساخت اورر فآ رافز نی کین مرعلوں میں تی مکیا ہے۔ 
1۔ گرم افز ا کا مرعلہ 2 2 و 
راع لکا دورما یور وقز 
تن زکرم بالا خنوں ماہرین میں سے ڈ اکر جج کا مشاہدہ خا ٣ں‏ ابمی ت کا 
عا ہے۔ لج اگ ری جانور کے بال بے میق کے مرعلہ کے دوران نوج لیے 
بای رم افر اکا موقت سے بے جو دمآ آ جا کا ۔ا نما ی بالوں 
کی افر کش ےعلق س تم یکو تین بھی می یں ہوئی یکن ج ب بھی ایک 
ا یقن انس کےتتا بہت علو انی ہوں گے۔ 


7 99 
الو ںکی اقوش ےمتحلقگض تا ان بہت بی دیپ ہیں ۔ کے 

1۔- وژ ھی داڑحی کے اورز یناف پال اورم ہو نے کے سا کر 
مات اکیھے دوہ دو با چا د چا را گے ہیں اور کا جک جل کی طرف ہوا 


کت 

2 ضحم اضسان کے تدر بے بال حےصرف پاتھو ںکی تھیلیاں ء پا5ں 
کے لو ےء مومت > ینتا نو ںکی چ جماں ا یا کی نی ٤‏ 
مورا ہے ہیں ۔ اران م پال مو جود ہو ںو بے کا کا بب 
رای قاس مو ے ہیں۔ 

3 کھو یڑ ی کے الو ںکی لہا جب دس اپ ہو جا ہے نو ان کے 

۱ ۰ _ ._ نی را .0 رت م ل بے 

4۔ مر نر رہ ےکی TA‏ رم با نل جوا نکورلوں ld‏ اع نیت ہے 
کک ت زی کے ساط دا کن ہیں۔ 

5- مور کے پال مردوں کات زیادہ لام ہو ہے ٹین 2ئ" 





ےسوار ے چا و 4ے اوت 
6- رہہ سے سر یرود 





بے رای لی ا 
7۔ الوں مر E‏ اث ڈالتیق ےی جل ری یار یکا 
ا کا اتی مل ری ماوں کےجٹرن کال رک جائگا۔ 
EG -8‏ ا ا 
ہے . (سواے شید پالوں کے ) جب تتام حلوط رک سجن کے 
U‏ ےار رت شا نآ ےی 


hre ri‏ رش 
ااا خی ادا E‏ 
ےک بجی شیاتس (خیر خی پالو کی رگ کو اکا "و" 
) ا 
0۔ وو تد ح77 
ا لکر اوران کے اج ا وکوا لک ال کر کے و ھا تو معلوم ہوا کہ 
لوں کے تتاف رکو ں کی۲ میوش اس طرں موی ے۔ 
نے ان ںاور زرد ریگ 
ا رع ریک (سا ہیا ددرت کی کی شی کے اتر ) 


EU 0 





رمتل بور ے پال 


بھور ےاورسفیر پالو کا راز :۔ 

کی افون ن و کور ال و اا ول رل وو مین 
سے۔ اگ رکوئی وجودہوتا ےا ٹیش نکی شون خوا تین فط ری طذر ےہر ے بور ے بال 
گان کول وط وت ضر وروژ ی شس _ 

آل ےن تو اتا کک و ل 
شی ایی رت میں ر سے میں با چھرسفید ہو جات ہیں تقیقت ہے کہا ال 
فی دی ید بر ہو نے ہیں ال کک یی کے لن من لف جات 
ل رت کر کی نے کون ند ال ا 
ر ے پا لوں میں حلط ملط ہو جا سے ہیں یف تو سوا 
کے ہیں اتم ای ںپھورے خا لک نے کے ہیس حا لاک رو کیب میوش کی 
کچ معنوں یں بور ی ہیں ہوئی _ ر ورال نظ رکا وھ وک موتا ے۔ 


ET 


) ایت ان با دی سا را سے ما کر یی 
الو ںکی میں اہین اندر لے رہتقی ہیں لرا ا ب 
سل ما موروئی ےک چان سے کوک ہی تتام اتی زی تصوصیا کواب لشت 
سے دوسری یشت سک رنہ ۔ یسر با لو ں کاپ ای تمو رک ہوت 
ےا کی ووی رن ال ماد ساوک کا فول نکر تے کے 
رو ون ان رات کا ی ےاس لسر یا ہے پاللوں وا لے 
وشن یکر ورک ہوٹی ہک ہوپ می سمل ر ہے کے بعدان کے چروں 
ر بھائتیاں پر جا ی ہیں۔ 
ال ور لد کے پالوں اکا رنگ اہ ہوتا گان 
ون یا ای س تی موروئی رک 7 اررتاے۔ا 08 و وپ 2 ال 
رر کر کر ہیں رت مو ون جو وز کے پالوں 
کی رت ای س لن در گی ہیی سے _ جیسے بی ساہ ذ را تک مقر ارت ۶ 
بای ےا بالغ ہو جا اس تر رن لکوت اط می یں 
کے و رتا ری ر 
ای ے جس ی و سے ا دا ضرور با کی فرابی مل 
اح ہو کی ے۔ واک کو خیادی کے ذ را حا 2 م ہو مات 
۱ ےا بال سفیر ہو جاتے ہیں اورجل رگ ہوا ی ے۔ 
جب کی نو جوان با ورت ت ا مرو کے بال وشت سے 00 ہون 
شرو ہو جا میں ان ا ت نا یکر ےس وت ےرات 
ٹس کوکی نون بی خرالی پیداہوکئی ے۔ بجی د یٹ ںآ با ہیک ایک تی انان 
ےت مین ا ال سورت مال سے متا ہوجاتے ہیں۔ 
کو با پالوں کےکیھور ے ہو جا ےکا ا ا نکی سا خت افرش سے ا 
اول ن ن 7 ٍ س٘9 اباب الوم 
ت7 مخ ہوسلتما ےا الان ا عقا دا تک ٣ا‏ رن ےآ يا راب 








کل رت کک ترمو اورطو یل اعصا لی د باو او رما 
کے با عث بال سفیدر ہو جات ہیں . بو ی عدتک سا ئن سبھی ا ریک تقد بی 
کل ے۔ 
تحرو باراخبارات ٹیل ہے ٹین می ںآ یا سے کد نچا شد باحصا ی 
E‏ کالہ سھگ وت سپ 
0" "و۷" 
جا م دو بر طاوگی ڈاکٹروںء براپول اورفری مین نے جج نکی مع ری ہرم کے 
لوک وخجہات سے بالات ے نے ایک ہے داق رکا وضاحت سے ذک کیا ے۔ 
ا وات کا تاق ایک 18 سالہسفید فا فو جوان سے ہے۔ جو دومرکی جنگ 
تیم مس تنم لکی اذ یت اک مات شس ےکر چا تھا۔ 
ایک روز اجا تک اس کے سے میں درداتھا۔ وروا تا شمد یھ اک نو جوان 
یہس ہہ وکیا ۔ ا ے9 راڈ اکر کے با س نے جایاگیا۔ ڈ اکر نے اسے ج کک نے 
کے بع ھک اک ہ ظا رک طور ر اس می می شر ید ہار یکاکوئی شوت س ملا ۔ پچ ھی ) 
اال یں رای ردن چان پات تال یں وال 
گرا وا گیا _ یتال میس رات مرا سکا لان چا رک ر ا۔م ارک رات نے 
جن رہ اضطراب کے عام میس وہ اسک نشانیاں اتا ر ہا ۔ جو اعصاب کے 
ای جات و کو فو وڈ ے زط 
چلا کہا کی کے سار سے بال جو یی اہر ےکور ے رنک کے ے 9ھ 
کے تے اورا کے چٹ ولوں میں ان سفید الو ں کیش ا سکی خان کے اور 
مرک رہیں۔ 
سی مکو چچور چو رکر د سے وا لے اذ جگ کا متت زک ہ بالا گرا بے اتاق 
اکا اعت کیاکی دا2 شس سے بی ظاہرہوتا ےک اناف جذ بای دبا جرت 
ای زی کےساترگوں کے: رتا ار الد نھب اراتا راک 
4 وجوم مو ے بی پال فو رأسفیدہوجاتے ہیں۔ 


عام لور پہ بای ایک دم یا چا بک سفید یا ھورےکیل ہو ے ا 
جوں ر زگ ای ےنوں تڑں ان میں ورا بی نآ تا جاتا ہے۔ وکر بے 
کےسا تحوساتھ ڑا کے جو بدن نے کال کر ورک٦‏ ٦ال‏ 
سے نام میں غلل وا ہو نے لتا ۔نسوں میں میا من مکی 
ناس دار اب اء کے علاوہ چنا یکو جز بکرن ےکی صلا یکی لم ونا شرو ہو 
باٰاے ای بنا وی نای عناص کی نا کاٹ یی لکا اش با لو ںکوبھورابنادتا ے۔ 
پالوں ے پار لو ں کا۶ 

ان ل ۔ جھ پالوں پاش انداز مون ہیں کے 
بنا رٹ میا ڈوم کے ددرا مرل کے کے پا یکر جاتے ل 00 
اك لے ج کک مرش بنا ریس متلا ر تا ےم ری س کا س رکنیا ہو 
وی وی اس ک ےم یں ددرا ون ابل 
بی عالت ےر وگ اج ےم ری کے ال سے مر ہے یراک رذ 
وا "رکاپ لانے کے لیم رک ادا تا تع ان ےکی 
ضور تک یکس وی E‏ 

پچ ری کے دوران ا ہے ا 





ای ود ھکس ریش لان ہو جاتے 
ہیں اور اک سر ال یکو دو بے e‏ لے کے کے شور م کے بخ رخاف 
ادویات اور ما یک استعا لک ری 0ہن میں ناف یت 
شرو کر و تے ہیں کر انی ان ادو یات ٹا تک کا جن کی فا دہ ہیں جا ۔ 
ا ےلوگو ں کو اہک بات مروت ان ن ی وا ای ران 
الان وھ ا و را ای 
زم گور ےا ارات ت استعا لک ے ر سے سے وہ الو ںکو 
گے مک میاب مد اکن یں ارہ ہیا تیان پچ ۔ ایا 
و ن ل ا و سو یج ر 





لیا ایفتٹ ۱۔'نایلا ری ات :ک5 رات ا اا ۱ ا اا اا کا اا کا اا اا اا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا اکا ا اا ااا 


کیم دی یں OTE RS‏ 
گر سی کے ای بی ت زک سے کت من د اورسہو طط پا ل نی جنڑوں کے ار 
ازم ا سے پیرا ہوک را ےا نک کرک من کے 
واک تک پالوں را 

ل AF‏ کہ زیادہ دائ کا م کر نے اور زیادہ سور ار 
رت ےت رک ارت OEE‏ 
پیل دی ہی ںکہ شس رات رآ م ورت زیادہ موی ے ۔ ہا ںگھا یں 
اق سا نکی پول ہے وزان معلوم ہو ہے کوک رامت اود پال دو لگ اگ 
زی ہیں ۔راتے پس کگھا یں اق کرد مائ کے با سے می ا نکیا ہے 


را سے درس ت یں ے۔ 


لاان 

O O نی‎ E 
مون ہیں ۔آپ نے د بکھا م وگ کرد بیبات مین رے وا لے لوگوں کے درت بال‎ 
مر نے ہیں اور نہ جلد کے ہیں سر رج علاثوں بش ر ۓ والوں کے بال‎ 
وو مجر تے مس تخت‎ 
ین آپ بی نکر ترا ہو گ ےک ین کے لوگوں کے بای بھ یی ںبچرتے ۔‎ 
ال نے ۔ الول کت بتر ارر کے کے تام واف‎ 
اورا لوڈ ۲ بج تت7 ہے زس ہماری غا س کم ہو‎ > ول٤‎ 
ا ےا ا ل س ا‎ 
فدہ نیا ے ہیں دو ای شکل میں اتا فیا ہت کیل ہو کے ۔ یی سا ر ے اجا‎ 
یں نرم والوں وشت اوران وں سے عاصل ہو کے ہیں ۔ رورت ای اھر‎ 
گی ےک کھا :از ورم ہو شا سی سو‎ 


کرکھا یا جا ےا جزو بدن م وکر“ کرت مند بنا تا ے۔ اورمححت مند انان 
کے بال بھی کت مر ہے ہکرس کے کس نرکھا ناک مر یقہ سے پکا کیا 
ہو۔ اور تی چیا چیا رکھا یا جا ۓے او وہ ور ےمم ہوک ۔ علا وو از گل ایا کھانا 
یئ ا تن رص تس ایی ےکھا نے 
تام اجزاء ضا لع ہو جات ہیں یندم کے ولیہ سار ے ونان 0 
يلاوو ““ »لوا این می فی دا کت کے اڑا مگ ال ر 
کخو ع2 سد e HM‏ 
دای سر یال ۔ لو سے "ا نے اور و یکر مع ر یی اجا ءکا ذ رہ موی ہیں _ اس طرں 
جا نلھلوں شس ی ہا یت طا ف تش او رق ر ری محر یی اج اشا ل ہو ے ہیں ۔ 
جب پالوں کے رت کے ےآ لوڈ ن ہت رو رک ے۔ بے سح رریی محر تات 
او رکچھلیوں شی باک ایا اما سے لیکن ا نکا زا دہ اتال 9چ من“ پرا 
7را کور ادرسنریوں یس بایا جانے دالا ومن ی ل فا رہ 
پا جا سے کیل او رگا 2ا 1 لوڈ ی نکی کاس + ہیں گا ج رکا رس زو رمعم ہوتا 
ے ۔ ںی اا یں جاک لے ۔ وہاں E u! gı‏ 
لے بھی ے ل کک 

ہمان یکو ری اور بہت دا ایی اروت بے س رک 
وی ہیں ۔ جل پ و “7 یی ہسے۔ جک وس ات" ای ز وو 
مم او رتو ازن خو را ککو بیش او لیت دتا ے U‏ گار لوں 
سے تفوظا ر ہنا ہے ۔ ای کے با لبھی وفت سے یم د کی سفیر مو تے ہیں اور تہ 
E‏ 





بالاو رصان د ہکا یں 
لوں نو ال خواہ رد کے ہوں با کرت کے وولو کو ر و 


ردول کے متا کورت کے لے پا لو ںکی جنا خلت جس ر رت اور ران 


وس یغ رو ا 

گوبال مار ے بدن سے بار ہو تے ہیں بن ا نکی ڑب جلد کے 
اندد ہوکٹی میں عم کے دوس رےحوں کے ریہ پاشتریں, پچھےہ اورخلیو ںکی 
ںی ات کن کی رت نک 
جک :رک او رمشو ی ال اور ے بد نکی کت او رتو انا سے ہے ۔ 

ام عالات یس بدن اپ نال اور وکا نے لگا ن ےکی صلاحیت 
رکا ے ۔ اکر یں بون ر ہیں اور بدن ٹیش ڈ رہ موی ر ہیں بج ہنا 
اي کان رکا مفائ یکا لکا م چوہے۔ نار ےگنرور سے ہی پچ رآ پ خود 
کے بسن اورا رآ پک سرگرمیاں ہا تو رش اک 

رف ا انا ا2 لک رما رکررے 
پ تی ہے سے 
باج 

کا فو ں کا سل بہت بی ام ے حم تک خر ای ٹیس ا کا بڈ ابا ہے 
نے 2 008ھ ان ر ا 
شال ول مم تہ واس یلست سرتسد کا ا 
صر تآ بے بن ر ا او رآ پ کے بال وط د ہیں گے۔ 

فو ارات کات بھی چن میں ریک اگر 
کنا فو کی مقدار بہت زیادہ مڑھ جا لو بدن ات پ اندروٹی ظا م بھی سے ان 
اك" ےج کے .مکنا یسح عمول نار نہیں مرش ۔ 
وم کےائددذ رہہ ہا ہیں ا 
منا سب مون کا نے لک د ےگا ۔ یسور ت حال بہت بی خط ناک سے کوت 
ىہ الو ںکی خراٹ یکا با عث بن جا ے تح ا سی ےار ن اشن )ات 
پد الا ےک ج بک اتی جع ہو ےق ہیں نو جع سی ا ے حصہکا ا تاب 

کرتا ےج ام اور ضروری ہو۔ مار ےکم میں چند یا بتر ا سور سے _ 


ا یں E‏ ہیں پمیر ارہ ہو 
مون ےکسرک جلد اور با لو ںکی جڑوں م ںا تی مع موی ہوتی ہیں 

کمافنوں کا شکار ونی لوک ہوے ہیں ج ادو ھا نے کے قاری 
وت ہیں با کھا نے ٹیل بدا انی ےکا م ین دالے اوج کی عادات کے مال 
لوگ ہوتے ہیں ۔ اہ مگ مکھا میں ۔ بھی بھ یکا ےکا ناخ کر ہی لچ روز و یس 
تار ےمم سک یں ی جح بی یں ہویتیں_ 

الو ںکی افز ال او ححمت اس ام رکی نٹا نر یک رکی میں کچھ رر ست 
ںا ار سے ج مان اعضاء دہ کا کر ہے ہیں کو وو 
لول چند یا ورس کی جلدکو چنراں ایت 1ء 9ت0 مک وجہ کہ بد لن مر ر 
کا فو لک ر وت ے۔ 21 | ا و لے ڑکا راما مھ ہیں و اہ 
زم کک لہ ق 

کات کی نم ےکی عضو با ات مس تع ہو جات سے ال 
تراررعی 7ھ رسای نظا م اور ا کی جات یت ت۱اح ضح 
کے س لک ہا ےا لوس و ےک ااك اک ے 
را ات س ے فوط ر ہے چ اود 
مو ےک وہ ا یڈ کرای اکان را گے ار 
ارے AI‏ ہا ے۔ اور وں لزل زام 
بچھانےء نار ءسوزش اور اسہا ل کی صورت ظا ہر ہوتا ہے صقا کے ا نم لکو 
بد نکی مسا ی ےآ پئ کک کے پا گی لک پا ہا ےو ای سے دن میں 
جا ری اورشا دای ۲ ای ہے اورم عالت بل سے کی بتر ہو ہا جات 
کات عقٔرت ا دعیان دیاجاۓ ۔ 
و جوطافت جمارابرن ز اکر چ ہوا ہے۔ دو دو با ودک چا سے - بر ام 
کی ادور الیگ کی مو جاٹی سے یوک 0 ل وط REN‏ 











ئا 9 نئنائتا 32 E‏ کا تاکتا کا ککتا کک ا 


اسہال یا نے زک م کے بحرو وخ دک بت کات رکو لر ر ے میں ۔ اا کک ہو 
کم اس بگران پر دانشمندی سے قاب پا یں من مکی للب اوراس کے 
اام کے طاب قح لک بی ۔ یی پھر نع تل مھ رس اور اٹیل 
صرف ز و ماسقا کر س بچلو ںک | دا بھی اش ا ےک 
ایک نے سے ظا مم بذ یادہ لو یں پڑت ۔چی نو اناکی اررٹق سے۔اگر 
نے مر ا ٰ 
کا م رک جاک اوران ھا ون ی ی e‏ 
خطر اک صورت اتارک جا ۓ ۔ 

جب .راك رو ہو جا ے 0 ]َٰ8ہ+ 
09 0 کی" 
قبا ترہ ادویات کے استعا لکرنے ےتتم جو اتا ہے ۔ بھی بھی معان ایی 
از ما کو ر نت ہن تھے مر اب ای _ مو ںکافنوں کے اران 
کل رک ا رن ا رل ای کا اد رر 
جح سس ا سے ایا طرلقہ 
le‏ ج وش یں نے زیو یک اذ Cl‏ آنا۔ 
7 سو 
وف بھی خط ر ےکا با عت بن کے ہیں کا فتیں مج نکو ہم ز پر یلا مادہ گے ہیں ۔ 
جہ انی نام ای تول ںکرتا ر اور اکر تم ز یروق اس مرٹھو لے کی لوش 
مل ا اس کے کی اکر مکوت ری طور 
کے ان ازن ل اعات ددن اورا دوران | ا 
بھی رت / TO,‏ جو اوور الیگ مل معاون شات ہو ۔ وای ے ی 
ان ا E‏ ان کے داع نے ارا ی اور ےی 
کا سام کر نا ہڈا سے لین انیا مکار ای سے فاکدہ تا سے ۔ 

ران یس تی پر انی کا موا کی لا زی ہے۔ ہے یال اس وقت 


E‏ 3ا فلا کک O‏ ۷ ان 1“ نات کا انا لا OE E E‏ گا O EY A EE‏ لا کی مد × ضز ۴ 8 59 کک گا ئا ا N‏ گا IR E E O ED‏ و as‏ ۰7 ٭ا E‏ .نا PE E KAP f OEE E E E EF ۱۷ ME‏ ا وکنا ےا حصص- سد 


و ر یں ۔ اور بدا نکی صلا حت ان نہ م وکا نکور کر کے نے بال چھٹر نے 
ل یں اور ضر وو سے ۔کو اس گے بن ےس مکو کی کا 
فتصان کی تاکن انسان ڈانی بے یخان کا شکار بنا ے اکم پا سے ہی ںک سم 
کے عا رقسول اور کے بن سے خو دفو ضط ر تو ا ہے جسم کے ائ ہکات ع دہ 
و ا ان ین تن 
الو ںکی صفالی 
کرت مر وک خوایشل ہوٹی ست ےک ای کے پال خولعمورت ء ھکار 
اور پا تیار موں اۓ ای مق رکو ےا لکر نے کے لیے وو مقرو رک کوش کی 
رر EE‏ 
کی ہو وٹ اتا جات ہیں کہ جب دہنہاتے ہیں ۔ الو ںکوصائن یا 
ید ےک ل ںودعو ے یں اورلو کے رلح ایا 
مردو کی بال نوا رخ بصورت اور پا ییار لان ےکی خاش ایام جوا مک قائم 
الو ںکو وتو ےرہ م تا ,چم ری دیات گیا ر وا لی س2 
اور ساں عا ل یں وہ را ت کے ونت کو کے کےا ےکھوڑے سے 
اف کوک رود تی یں کوان جھیکے ہو ے۲ کوک لوا ے بلول میس اتی 
سے بد نکی صفائی وجا ہے۔ چوکمہصفائی نصف ایما نکہلا تی ے۔ اکر بان 
صاف نہ ہو عباد تی مون _ ۳ 
د یپا مور اکر وی سے بال دعو ہیں۔ کی ا چھا طر یتر ہے۔ 
لن با لو ںکی صفائی اور بد نکی صفائی یس نایا ں فر ہوتا ے ۔ پالو ںکی صفائی 









س کان ونت لک جا تا ہے ۔ جب بد نکی صفائ یکم ونت بلق ے اک ڑ لرگ یھ 


لے ہی ںکہدوزاندتہانے سے بال کی صا ف جو جاتے ہیں ا ن کا بی شال قا 
ہے۔ نیز بھی ضرو ریک ںکہ ہر باد جب سس کیا ا کے ذ با لبھی وعو ے جا یں 
ایا کہ تے د سے سے بالو ںکوفا ند ےکی مہا ے نقصالن موتا ے ۔ 

سوال ہے پرا وتا ےکہ پالو ںکوکب ددع یا چا ہے؟ اور ہغنہ شی سکپئی بار 
دج با جا ثۓ ؟ 

اس سوا لک جوا ب ورت ما رد کے سے کا ر و ہار مرو فی تک لوعت 
ادرما حول ت میش دہ د سے ہیں صر ہے۔ اگ رکوئی عورت اب ےگ کے تام 
کر ت جما و یرتا اور جا ےا تا رن ف پچ رکی چھاڑ بو چک ناکھا نا پیا ناد دنو 
1 ہے و ای عورت کے بال جلہ لے ہو جا س ےار و وکر دوغپا رکا کام 
کر تے وقت ایے سرکے بالوں دو پٹہ با بال اول وان ال 
کا مک نے کے باو جودصاف و ہیں گے ۔ ای کے بس ایک کرت ےگ ر کے 
٤‏ کے ےکی کس کے رحب ا ای وخ سک ےکن 
ےو گم مکی مانن اس اڑنے وای وعول می سے کے کے ےکی السی کہ 
ہا ہے۔ جہا ںگردوخیازئی کچ کا ابی عورت کے بال صاف ر ے 
سے ہیں۔ 

ردو ںکا بھی می معام ے۔ جم رد ریگ رون ہر ے اور دو لیم یکا 
کا م تے ہیں ۔ان کے بال جلد ےہ ہو جاتے ہیں ان کے متا ےو ولوگ جو 
دنز وں می کا مک تے ہیں اورا دادن بن دکھرول شی رت ہیں ۔ ان کے ال 
مم کے ہوتے ووت زبادہ یرل کت اس و ن ال گی 


گول راڈ نے وای دصو ل کی او رگا ڑ لوں کے دو می ںکی وج ے جلر ے ہو 


جاتے ہیں ۔ ان کے متا سے میس امراء ی ی اضران ج وکاروں میں س زک ے 


'لوسا لف لال E E‏ 


جن لوکوں ( عورت ۔مرد ) کے بال صاف دچ ہیں ۔ انیس پالو ںکو 
رو نے کے لے صابن ما ھی وکی رورت یں ری کت جن لد جار 


c>‏ کا حا ۶ ON‏ ۶ اکا کا تا ×۴ ء للا گا ۷ا گا OM‏ کہ سی igs gr iss‏ اج سا ےی ےرت چو جا کے gs gel‏ سی سے دس 


موتا سے ۔ ین میس ا تدرو لی کیا ت بھی با راکآ کے ہیں ۔ اگ پا لو ںکوسا دہ بای 
سے دجو لیس تو سکیا بھی بل جاتے ہیں ا ظا و 
وسو لے حا با ںآ کاٹی ے۔ بال اس وفت رو نے جا ہیں جب وہ لے ہوں _ 
ارا کے ہے ا یں نشور ا 
یں ات طس سے ۔ا ن کے اس خیا لکی صر ان 
E‏ ود قوف لال 
عو نے کے لیے صاب کشر ت سے استعال پا لو ںکوفتصان پچ تا سے نکی 
کے سوک ۔ صا بن می ںکا سیک سوڑڈ ابلا ہوا ہو وا ےت و مر ہے 
اور انا جل رکوک ٹا ے۔ اگر پال ںکو وعو تے ور ےسا N‏ 
E‏ زاس می سکوئی ت یرای کر نے سے رک جل ری متا کی مون _ 
اوو کا ھی خیال ےک باد باد بال دعو نے سے ا نک ج ی 
کور ہد جا یھی با کیک درن یہک اور چنا ہت زان ہو بان کین 
خا ل ہی تر ے مکنا ب تریس ہو کا ۔ ہماری ہت سے خوم٠‏ نکو وہ م کار 
وتا سے ۔دہ روت می ینا لک کی رق ہیں کا ان ات تر گل 
سے ہو کے ہیں ۔ ان ای پ ا یں ان کے سرک مل ری صاف 
موی ا ہے تن ووا الو ںکو عو ر ٰ ان A7‏ س ہوئی اورت ی یں 
نآ تا ہے۔ پالو ںکویاربار دع نک رورت میں مرا ت تا ل ہف 
س ایک باراورگورشش پر ون ا ۹ ر یں لو بہت مر ے۔ 
چماں تک سوال کے لے جڑوتن' ا رع تن “اعلق 
ےت ا کا جواب بہت تیآ سان کیک مکی جلد ب بے بقاد یق سک با کب 
وتعوۓ جا یں ۔ علامات ہے مول لو ال وعو لیے حا یں عھ" ا 
2 ۔ بال چٹ ہو گے ہوں ر بار ی ر ت یل رک ہو سر کے 
الین اگلیاں پھر ی تو بالو ںکا اکا بین تا حب ہو جا تا سے ۔ اگر پال صاف 
ہوں نو وہ پھول ما تند ہو تے ہیں پا لج لی سس ریگر ال غاب ہو اتی ے۔ 














عو E sp‏ خر( جوا ے۔ 


الو ں کی ( موی ) 
الوں میں نکی یا بھوی پرا ہوا ال میں نز ےک علامت ہے ke‏ 
با ك نکی داقع کرت ے e‏ اع پی ے E‏ 
کادا سو ار تماد اس ۷د ر ا 
زل شے ایک مول مر خیا لکیا جا جا ے۔ ونت کے سا تج سا تج “ہیں اقصان 
بڑھا جا سے ۔ ای ہا سکا فو رأعلا کنا چا ہے۔اگر ہے ج کڈ ہا ےلوک تکوتیاد و 
.72 داے E SU‏ نول و ت 
بی ای ما تاے۔ 
نل نف کن ی ا سب تخرف الو ں نان ی ے 
بل گے 00000:00 
جا و کا یی طرح رسو ینا پا ہے ۔ عام عالات شی بال ہفتہ شش ا یک پار 
زھوۓ جاتے ہیں لیکن کی وی کی وج سے ہفتہ یل دو ۔ ین ہار عو ہے 
2 .اض رکی کی اذہ 6وا ال رو اض وو مشیر ے۔ اگ پالوں میس بجری 
۷۵ًًَٰٰٰ‌ٔ‌۷۶6ە+- ؤ ا طرح 
نس 7۸۹ رص ال ن تی رن ر 
کریےے ا ۶ "9ھ 
وال ےم رورو نے سے سرصاف موجاتا ہے - 


اکنا 

o‏ رت نے 
لوں میس سگردگل چا ہے مل دور ہو جات ہے ۔ سرک جلرصاف ہو جال 
a E‏ لی اے ٣‏ ٰهہ؟ 


یحو ری میں E E TN‏ 
بن ای ے سای سی پالوں کے سا تسا تھجل کی اجکی رح دو نا اورصاف 
TT‏ 
لووں میں بہتکی تایا یں مور میں اع ل سے ایک جات کی 
ےک بای پالو ں کی نقصان کنیا تا ے ےت 
یہ بات ا نول نے بال ہے۔ جو صابن ضیکپد اود ہیر کک تا رک ہے ۔ 
ال ل ان یں ہے بات تھا دک سے لہ ای پالویں کے 
ےت ت صان دہ سے ہے E‏ 
وھ ظط سے ۔ بال ںکی چک و ہا ےآ پ شاید ہان 
کر ران ہو گے ہک ہکوئی اتپا ری م رکب ایا ہیں ہوا جخس میں انی شال نہ 
ہہ ہے با اص غلط ے ۔ انی پالو ںکونقصا ن ہیں با تا الہ اشتاری 
ر ھک یی بالو ںکوبہت زیادہ نتصان باتے برا یل جب بھی 
عو میں ا ز٠‏ ے پان اتا ل کی ا ار شان 
میں کا 
ار گلا ھی ا ب ےی حا گا رت 
مر ہیں ٦‏ ا بس حر کے یں کیا ے برای ار اگر بل 
Pad TNS‏ ۔ جس کی ا ل وسوس 
٤ 29‏ 
یل ان س انی طرح رل نے رای اور کنا 
دور وما ے ۔ اور بال دو نے کے لے صاء نکی ضرور پگ یم مہا ے۔ 
جب بالوں می صابن یں فو انلیوں کے پوروں سے مرک جلدکویش ہی ال 
رہ ےکسرک جل وتان کی ۔ ور رآ پ کے بال ٹوٹ ہا E‏ 
بھی زی ہو جات ےی اگلیاں زور زور سے چلا سی کہ اک لک درو ہو نے 
گے۔ انل کے بعدصاف مرے نے لوا یی رع وعو جب پا لوں 
سے صما بی نگل چا ےو ایک پا را کیوں ےم ری ال کرس اش سے بعد 








یرت مت 

ای وتو نے کے لے دن مقر رک لی کی١‏ سای سال ےنم 
گرم بای کے ساتھ بال وتنا مفید ہے . بال وتو نے سے پیل ا نکی جڑوں یں 
بھی طرع تل کک یکر لی سے ۶ئ .. ےت 
لے ےنیل کر یں ۔ پیل اکر یکر نے کے صد الو ںکوکلاسچوڑد یں ۔ 
جب کل پالوں میں بای ( کی ) موجوو ر ے e‏ نہ ما نعییں اگ رآ ب 
گور سس دج رھت 20 ۔اورسر یں aT‏ 
گا۔ 

ل وتو نے کے لیے صابن ٹین اور کا کا یکا استعال نر سے مان 
ممما یہ سے وتو ہے گے بال بہت زیادہ ملام ہو تے ہیں ۶ ھصھ ئ0 
E‏ ؛ ۰‏ "و 
ا وزن ن شال ہو ے ہیں eC ٦‏ 
ا ری کھلے من کے م ران بول س رکو یں ج تب سر دلو نا ہہو۔ ال صا 
سا ما للنگر پان میں ایی طرح اباس پا یکو تز اکر کے کو 
رشو ووا ر پارا اکر نے ےآ پپکو پالوں فرت اظ جا گا۔ 

ہے ل ا یب 
اور اتا فی می کا استعمال فا کرو جیا نا ہے وتآ نول )الو ںک و اکر نے 
اتی سات کال نا تا ہے۔ دی سے بال گنن ہو تے ہیں کے الو او٭وں 
O iL‏ 0 سے 
اشیاسی صا بین پش کی معن پش یں وی کر صابن حر 


مہو بات سی "0*0" 6 وت سا 


اپ کے بالا سے نین داو زا ت لوی نے رہ کی دال کر 

وخ ور سی 
کروا ساس کے 

بال وتو نے ےکا اک د کو ایی س ےک ہب رکی کے چو کو با پیک یی ںکر 
ای میں ڑا ا لکرخوب اگ اا بل ۶ نت ال ھن ا 
۰کت 70و ےھ خر 

اا اک الک گ ےکر مر کےکیٹرے سے 
ان ن ۔ اس میں تم وز شبد اکرو ب کم TT‏ 
سے پالو کی جڑوں می کرای رع رک یں ۔ پٹ در ہیں منٹ بعر 
الو ں ارہ سا نی 2 صان ےکی رور کی _ 

ھکیو نے با ہا کے سے بی ہکسٹمرائل ( ارڈ کا تیل )لیک بی طرح 
الو ںکی نان کی کر خوب مال گر 21 7 مر نے کے بعر صاف مرا 
ولا ٣‏ ب مر کے ب ز2 اک مال ڈ ےر ہیں تم E‏ 
لول رار ي7 گی اواو ری ےرک جلو کے ارے 
کک لش کے کی رک کی مش 
2 ا 7 ماف ےر کا 
یرت امو تھوڑے سے ا ارش DE1‏ 
ڈو .92 ا کے برام ج کی با ئی میں وجرد کے 
"7 وت 

)و راا ےکک ریت ےگ ج کک سین دور» چون او رگول 
و ا ا 
تر می6 UL E a‏ 

7 


ور ان 








شہداورددی م وزان یر پالوں ا ون رر 
صاف پا لی سے بال دسو کے 7 تج تر 
زور رج ےر 

را تکوسونے سے پیل مرش زیو نکا یی ا یار ك 
ا 3 یب سی یی دہ ہوگا۔ 

الو ںکی کت کے لیے مو لاوک چ راو رمک سمال بہت 
مفیرے االات ارک رداشت سعطا لھا چا سے۔ 

E‏ ہے بات نو موی چا ق ہیں رج سے پا ےوران 
ال دمونا نقصان بی تا سے ۔ ارآ پ بجو لکر بال پاٹی سے وعو ڈالی کی 
۶ن پڑ نے ne‏ تو ا ان وں مدان پا 


کک 
0 


ام دٹوں میس ج بآ پگرم پالی سے بال دصو یں خر س یڑ 
ال شرددومیں سے ارک جو دای لہ کےم لی ہوں درط ے إل ے 
ر ے الکن دہ یہ بات جات ۔ک را بای استعا لکر نے 
سے تاز و خو نک کرش میس تر ی آ ہا سے اور اسر پالو ںکو زا مم٢‏ ن 
سے۔خو نکی کر رشن یھو یں ی ر ال ن _اورراسے 
چا تا ے۔ 
لی وا ین جش نکی و و ۔ دو ٹنڈرے اف سے مال نہ 
ون ن بوک ت ی کروی کت ےآ ےن ن ارت را 
ہے۔ دوسرےٹھنرے پالی کے استتمال سے خو ن کیک یکی وجہ سے با لو ںکی جلد 
تک خو نک یگمر رش میں تیر ی نہیں1 عق ۔ 
ورم نکا بل پر شر اتاک پیا ہوا ہو ابی بال ٹنٹرے پل 
ےدوت مان 


الو ںکوقصان پیا نے وا نال 
کش چنر سن ٢خ‏ ال کس رات کک جروں 
ر باون ل کی ددشت جن رن تخل پاری بے رک 
ا ل ر IEE‏ مس یں اس ونت ہوگا جب ان 
سے پا لے ہو گے ۔ 
ا یں ا یرت جن را 
1 بال بنانے کے نے اندازر اورشن 
حورٹوں بیس بال بنانے کے تن انداز اپنا ےک جن پرا ہد چا ے۔ 
ت سے نے ریش موڑتے رن سے بال ںکی جڑ یں رر ا ہیں اور 
وھا شر دجاتے ہیں۔ 
إل ر ےک . ایب مور وشیتں کا ار ا دانع جن کے 
بز رگوا AMINE‏ ان کے وی کی اس اثر موا سے _اوراسا 
ا خو نکی وجہ سے ہوتا ے۔ DEF Daf‏ وقت 
رنے کےسا تھسا جھ ان ے ا مکی پیٹ ن ےکک ما موہ 
3۔ ضو انی مر وا 
ایا ران نہب سے ۔ موروشییت کا اث اورگضو بای عد من ازن ٹل 
چوک دا کا سات ے اور یردوٹوں جو ایک دوسرے کے لازم ول زوم ہیں۔ 


4وی یل یشم چول 
اق ای SOME IE‏ 














زو دول پر پې a‏ دی کے ہنا یں نم کا ھا نم 
ویک یہ ہوتا سے ۔ کی وجہ ےک گے نکی ا مک کنیا کنیا پک م دیا 
171 یدنا مآ پ اور نے یں د یا وا ا تن دا دق 
کی ےر یی تن ارے ںہ 

بے بات آ پ رور جات ہو ےک بالو کوک ر سے س ےکوی ی 
س سو زی پیا ہو جالی ےار موز مکی جل رک e‏ 
پل سکتا سے ُى۶ "لم" شی 
ےئ و رک ار ار کی 
مرشآ ٹنکلیف د وط ربقوں سے درم بب کرد تی ے ۔بھ کی ت اس سوزش 
کا اتا شد بد ہوجا جا ےک بال مردہ ہوک چول سے اکٹ نا شرو ہو جاتے 

ا تا ای وک کرت ےون وی سان لین 

RENEE 0 
ا‎ 

اال رت ن یں ت وکو یڑ ی ےا راو 
ند روص پر مب یکین وم ہو جا یکا SE Mk‏ 
پت بال ہوک رش اوقات سے اگنے وا نے بال ایی ساخت مس نبتا کے 
ہو ان یل جک د موی او ن گان 


5 سک بانزشی مو مینڑھیاں 
دم چو ٹی کے متا بے مس کہ با گی مو مین صیاں بالو ںکوہیں 
زیادہ نقصان انیا ہیں وہ ان می کاک یہت زیادہ ہوتا ہے ھی معلو ان 
ماروت تب ا ات را نت گنز یلو نوک کان ین نبا 
کلپ کا سے ر کے سے بالو ںکوض رر ےکا احا ل ر تا ے۔ 
ا 


یو ںکوتازی اور ےکا یمتصومیت عطاک کی ہیں و0 وی 
یی ہیں ۔ ج ما میں ا سے بیو ںکا بنا سگھا رخ دک تی ہیں ۔ اب اس جاذ بنظر 


یکن خط ناک بک ب کےتصا نے اگاہ ہورہی ہیں ای نظ رسب سے مکل بچوں ۱ 


کوت ھھے ہو ہے بالوں کےا ی رکز کی حصہ بزلا ےک حدکک ےڈ گے 
انراز یش چیا ہوا دکھای د یا ے۔ او رآ خرکارکنیای ن ٹمایاں ہو جانا ے۔ چک 
کھوپڑ بی کے وسلا مس بالو ںکا ٹا کیا کی شر تک اتا ہوئی ے ای لے 
ال وی مقام بے الو ں کا جٹرنا بے جیاننیں ہو بعد بالو ںکی مچعدراین 
کو یڈ ی کے سا من وا نےحصہ پراوراردگر وکی اک رار ےآ ناش رو موی ا 

ےم گکیفی کر دن کے کا حصہ ر بھی دنیھی اکن ے۔ 

| اہ رح زیات ڑا اکر امرف کت SS‏ کن a‏ اس لن 
مس جب یوون ب اہو کر با لو ںکی ناو تکام متصان دہ طر یتخت رک 
گیا او سب کی کو رڈ لوں پر بال لور ی ط رح ا گآ ے۔ 


6 خوشمبودارم کات کا ز ادا ستتعالی 


دم چوک کے روان کی الا ا چک را رمو اور ریگ ار بنا نے 
وا نے خوش بو رار کیا تک عد سے زیا دہ تما اپا لوں کے بی رررماں 
ہے۔ بالا ںکو سر با نے بے اا وی جزوں کا اتال دن ہدک ہد س 
جا ہے صوصن لوغ کے ال یں اپآ پیا کے 
لیے ان پیزوں کے بے یں بماگ ری ہیں یے ہرن کے بے شر یا چت 
سیف 











لوا ںک گنک یا لے بنانے کے لین نول کا اتا کیا جا تا سے ۔ 
ںا چ وسر عتتا دتا ماس کر نے لت بل وار 
رت کک کے لون ل وسیر امہ نے کے لے استما ل ی جا ی مس سان 
اددیات ٹیل“ تھا ل وکا یکو لیت م کہا ت شال ہو تے ہیں۔ 


سآ تحت ہس شش ھ و 


مرو !یں صب خوا تش جا جا سے بنا کےا کیاکی علاجوں سے بال بہت 


ز یاد ہزور اور ou‏ یں پول کیوں کے ور لوہ 
تمر ما نے باکھو ہی ب لی ےکر کے او یدبا سے رک الیو پی چ اکر سیر ھا 
با ےکا جن نکیا جانا ے. ہر دو عالتوں می اش شض عارشی ہوتا ہے 0-03 
بات ما طود یذ ئن می کی پا بے کر ان 0 ا 
الا پر یکر کے ز برق تیر گی لا وتا ے۔ کی ایک قشت ے 0801 
ران یں کک قد رت انسا نکی ان عا ف راخت کو رواش تک گر 
جس ور ر تکوطو مل کر ص کک یلست دی نک یگکمتنا ی کی پا ےلو ن درت 
رت رت سرت تی 7 
ررقت ن ےار ان ر کرات ران 
مل میں پالو کو ی کت یمک اتی سے۔ 
7 پا ر رې 

الو ںکو رنکنا بہت صان دہ سے ۔عورٹیں فاص طور پر اس متا لے 
س ضرورت ے زیادہ جلد باز ہوٹی ہیں ایں ج وای سفیر پال نظ رآ جا سے 03 
ا سے ر گے کے لیے قرا وہای ےکیوکسفید بال ایس ایک آ ہیل بھاتے 
نے ین نان کے سا ےا ل فی دو حا یں یں ا یکی ذ رہ یراب برداوکیں 
مو لیکن این میں اسیک سفید بال دک کم یداد ہو جاکی ہیں۔ ہیں عا لم بای 
م ےسو ہج کے با لو ںکورنگزا خط رن کک خابت ہوتا ہے ۔ ٰ 

رو سے سرن رض نے ا ان 
ے Es‏ ساس وت کی ان ای 
aE he‏ 2269 میس نو ال بہت 


ون مر ESE‏ کر 
زی کپ ی ہیں ریس یوت قرفن جواڈ سو بس این دن کل 
جات ے ت رار بال کی یں چ کے 7۶ 8 
رو ہو جا 1 پے ادر بات ےا لک علا اب ا 
کراپ نہیں چا ہیے۔ جوان بن رے کے لے ضحم کے خ وخ کی حفاظت 
کر یوک جوا ی کی ب وتاب ا کے 1 انی ےت 
یل عو بائے میں ESE‏ اسنا 2 
اسلوخودو ںکھا یں ۔ جا سے جو نکی صورت میں استعا لکر میں یا بوج یی شئل 
س تسای مفیرے۔ 
اب وس مب ر؛ او رخضا کا انش را آ نے پیر ڈ ای 7 ار 
کر (Ld‏ راد جرروز سے سے ریت ییاد دورب یں یں باد 





7 1 ا و کر رک“ 7 ج جیپ د ام 1 


من ہے 

Ue‏ افش ت :کی کی ر یانے دانے 
بڑے ب ےکا ر نا ے اور اداروا رظ 7غ سے 1 م 7 تد روک کا 
ایس ایتا دوست نہ جھیں۔ بل وہ وڈ الو ہیں ۔ جو دونوں ہاتھوں ےآ پ کا 
حت ےکا ہا موا رو ا ۔ دہ رون تآ پک کرو ریک فا دہ 
ا کے ہیں۔ 

ہا ںی یش اس با تکااعاد ھکر نا کی ضروربی تتا ہوں ٣‏ لہ پالوں پ 
لپ ہر ایک خط ا کل ہے ۔ کول کیاکی ۳ھ ی جات 

اورال صو EY / aE‏ مہ اکر نے اہ ور 

EF‏ وا نے لیے اور پافنتیں dsr‏ جا کت کی طورمغی ہیں 





نوا تیا کاو مر i A‏ 


بل پال گے کےنتصانا ت بی ہیں۔ 

1- ہی رڈ ا ےعورت / مر دک عت جا رک ہے۔ 

2- ہہ ڈائی سے تع مردردر لے 

3 ہاگ ر گے ےآ ان ےن 

4- إا لر کے ے اکیز بدا شی خطر ناک جلدی می کک جائ ہے۔ 
اس جندروافعات ل میں - 

1- مر یما کک میں مور ہیر یروں ہیں کہ ال وای یں کن 
ےہ رڈ ر یرو کی تخاو بہت زیاددہے۔ جوگورنوں کے پالوں میں 
کیاکی رک کے ر ےکی وجہ سے خو وجل رک بار لوں میں بتلا ہو 
کے میں ۔ 

2 ان کے پتھوں می اح باہو چکاے۔ ۱ 
ار کی رگگوں کے اثرا تک 

نیل سے گا میا ےد 

مج ایک بار ران سردو او رگ رتو کامشورو دا ہوں یں بال 

ر اشرت ج 

ل ر گے کے ما ل یں خو ب سورج یار ےکا م بنا چا ہے ۔ بالا 
وت ر کے جا ہیں ج بکوئی نا مجیوری بی ے لکن پال کے کے سادہ 
چس ر نے جا ہیں جما کان ہو کے مفرپی ساخت کے رنگ 

تال ر ل وک پک تکوتباو ب با دک د یی کے ۔ 


8 8م ڈ اشا ورڈ یکا اس تھا ستمال 


EY |‏ ب مھا شرت کے فلاف تھا۔ ا 


a a‏ ر 
کنشییم ند سے پیک ہکا اس اس رک ےکمرہ ٹیس گے سر واش یں موتا تھا۔ 
۲+ س ا کا رواج موجود ے ۔ لی و یش راو رکشت رصا صب 
کے وف میں گے رکون اپلکا میں جانا ۔ ام یاو زندگی یں مرکو ت رک 
یوب خا ل کیا ا ا شم ہو ماد یسا مہات ہر چگ لوگ گے س پھر ے رتے ہیں۔ 
TTT‏ الہ ی لور ساں 
آ ن بھی کے سکیس رہقی ۔ ہے خا لک و فی با بی ے باند ےر سے سے کی 
مو ہا ےکن e‏ ناسل قیقت سے انارک ںکیا جا کا کو ی ا 
بک بے ے تو ن کرش می کی٦‏ جائی سے ا ران ور 
چا وو eu E‏ 
وی شر بی کی سم داؤنیں ڈالنا جا ہے سر کے بالوں و توشر ےکی 
الک وج خی الف رو بھی سے کوک اس س ےکوی کار فو را 
متا گی تی گے سررجے دانے لوک کے بال فی نے الو ں کی بت 
زیادہگھرنک ساوت ہے ہی کن ا کے با ل کر ر ے ہو لے 
ای ےر کے جاہیں نا زرووا ھت الد وف خو نک الو برا حطر ح اش بذج 
چ ا کپ پٹتڑے۔ 








a‏ الا 


ج بای او رای کیفیات شد بد مو ںآ ان سے ذا تاد پا ہو جا جا ے کل 
اموت کا انا نکی جذ بای کیغیت کے مات گب رانک ہوا ہے۔ اور بالو ںکی 
اف کا رمو نکی پراش کے اترتا ہے ا و وت 
ناش ہوگی نو مر کے پا لگر نا شرو ہو جا BOLE‏ 


بالا زرل پیدراہوناشروں ہو ما ۔ 
O‏ ۰ و کا وور ےب وی بیان اور دیا 


ر انیو ںکا ٹن اوقات بہت بی ع را ر ڑا سے ڈیفی بے یٹاتاں اور الجھنیں 


سر کیال میس خی رض روری نا او رکنیا ید اکرد نے میں جس سےخو نک یکر دش 
یس رکاوٹ پٹ کی ے۔ اور پا لو نکی مناسب پوش یں ہو نی وا جات 
سے مرش کے گے یں یں چان جلدی مر نیس ہو اکر وو ابی سن 
ن ےم زی ین نا ہت می تان ی وکر ۶ ت حوارت وا 
ہوتا سے کی وجہ سے مما رے ر ے پر ایک رق د رن تا پیا وجا تا سے۔ 
شس سے مر کے سارے مسام اورکھال متا ہو جات ہیں ۔ 

زی او کم دوسرا اث پالوں کی ل جن ن 


75 ۔ کے ی رة ل بر ےکنا ا ا "7 


ے ڈیی کنیا کی وہ سے چ رے کے سام اسقدر تی ری سے مرک ت٣‏ رر نے 
یکا نعل سرک بالوں کے ساموں ےٹوٹ جات ہے ۔آں وجرے 
پشای کے بال صر نے کے ہیں ۔ 


0-وغ نک کی 

خو نک کرش می نکی او رند ےخو نکی وجہ سے پا لو ںکی ا ریاں پیا 
ہولی ہیں۔آ ب نے دریکھا موک ال ون کے ا تھے ن۔ 
پہالڑییلوگوں کے بال خوبصورت اور رکش ہوتے ہیں کے ہی ںکجینی لوگوں 
سے پل بھی ہیں ر ے ۔ ای طر۲ نز لوگوں کے تا بھی کب کہا جانا سے۔ 

٢‏ سس تا نت جح وت 
قائم ر کے کے لیے واک فی کی سا ری اقام لوپ اور وڈ ین ویره کی ضرورت 
ہوٹی ہے۔ جب مما ری خو راک س ان اج ا ل ا 
بار یاں شرو ہوجا لی ہیں الہت یسار ےا 2ا ا “یں روڑاۓخورا کش یش 


ال ا ا 9 اکا گا کک کا کرک ۱۷ لات N 1C E E‏ گا E E CS E OEE‏ ا OO O WER‏ .ا iN‏ :ا OOD‏ :نا ئا کہ E‏ 1 ہر ید n‏ ہجو سے چو دی ہے ےچ ات 


ی لے جا ہیں نہک دوا کی کل میں وناک پیگندمء دیس >گوشت اوران وں یل 
اف مقدار یس پاتا ہے گند کے کول کے ولیہ بی تام وٹاع کے علا وہ 

حم فا سفورس اورلو باوظب رہف ری معد تات کے 7 ا نے ف ن 
E‏ جا کی Sb‏ 
کھا نا ز ووم اور طا فت کش ہو اور مظان کت کے اصولوں کے مطا بن ابا 
گیا گیا مونو فا تر م انیا نا سے 11 
کے سا سا ہرم بھی O e GE‏ 
بات میں ۵ك ال تصوصا پتوں وا ی مر بال لاور 
امعد کی ا ا کا اد مون ہی ںکپچلوں میس قوت کش اورق رق مع ری اج ا 
فراط پاے جاتے ہیں کے اورک ج وں میں الوڑ ن ف ہا ےگا جک جاز ہ 
و ٹم سی ا شل اضا فک ہے۔ مہ 
ون بال ںکی تررق کے لے نے عدصرو ری ؟ ہو ے۔ 

کر مار ی کیرک بش ندرج بالا اشا شای نہ مو نز مار یی 
کا و نان چو اور بال تعن شرو ہوسا ر 


الو 8 0 


ہر جاندا رکو زرو ر ےچ کک ای 








بانداروں یں شار ہو ے میں ر >® 
یکر نے ہیں ۔ ا لو ںکوہ وا TT‏ 
کے سرک جل اور پالو کی جڑوں میں ایی طرح خون نے من خو نک یکر 
یک ہو بک بھی رو ری ہے خون مم دہ تام اج ا۶وج ودہوں چو الو ںکی 

خو وما کے سی رد رک ہو تے ہیں۔ 
إل جل کے اورا E DUO‏ ہیں ا کو 


کے رو ں کی ات إل ی € 


کے 0 حر کک توو ا کے TT‏ 
قد پیک دک اورک تھی برقراررو کے ا ا 
میا تک رورت موی ے 9۷ ت بد لگانے کے لے پاللو ںکی 
ارت 7۷ انا ےب ا جم وت نا نے ) 
اٹ ۵ی 1 
ّے۔ 
انا ٣م‏ کے ہر ےک جدا جد ا غذائی ضرورت ہو ےت ا 
پور ےم کی نٹو ونا او رت تام رن لیے ایک تزا اتال جائۓے۔ کل 
یس و تیا ما جا ءال بہوں ج ونیم کے ہ رج کی ضرورت پور یکر یں ا 


کی اک نعل نا“ کے ہیں ۔ ج وئ ی م ےکی صے ‏ سکنردری بغرا پیا 
: ہو ا سکی ضرور تک برا رر کھت ہو ے ہیں ابی فز اضرو ری ردو بد ل کر لین 


پا ےت اکراس ج ےک یکنرددری ما رای دور ہو جا ۓ۔ 
جارخا می وه ہو ی ہیں۔ جو ای او رکم کے وکر اف را دکی کتک 


, خال رھت ہوے ایی خو را کک نظا م کن ہیں جوک کے برفر دی ضرور کو 
: لور ارتا سے ایک عدا ر گور تک وکیا نے پک تام اشیاء کے خو اس معلوم 


ہا نے جا گیں۔ تز مز اکا پکانے کےطر نے بھی معلوم ہونے پا ہیں کک ) 


! را ککوکیااستعا لکن جا ے۔ سے نیم چنتداور کے ز یا دہ لکا نا جا ہے ۔ 


نی حال تار ے پا لو ںکا ے۔ اگ رپ کے ہے ایک پا کا 7 0 


| کر میں .وآ پکومعلوم ہو جا یکا E‏ تحت 


نین اس تک پت کا از عرش کل ہوتا چ کہ جب ىہ بال سر یرتا او ای 
ن ۷۹۹۶ ن ا کک د 
ان کیا تکوآ میں می ملا نا بد نکی ار لو کیا کم ے کہ وو صب ضرورت 
ملا تکوآ یں میس ملا سے اور پچ ران نکیا تکوا نک ا نک اعضا کبیا سے ۔ 
رورت پڑنے پر بالو ںگا جڑ یی جوجلد کے اندر ول ہیں۔ یکم انام دمیی۔ 


آ پول ا جات ہیں ۔کہ ییار اسان اورجندرست انس نکی ا ایک می ہیں 
٠‏ وی ا دک جال ہے۔ جو جلدکشم ہونے والی مول ہے۔ یز 

میں کی بدٹی ضرور تکو پ را٢‏ ا ا سمطو 20 
زیادہ قد یں شال ہوں گے ال مق اران سو افو ں کی طرف شل ہو 
جات لاد میں ا کی ضرورت د موی امس فل عق ا رکاج خاو ا 
دوس ری باغوں ر ی داور وہ اک ز اد بو چےکوسخبال وی کی ا یں اك 
کی بنا اٹ شغلل وا ہو جا ۔ ہے بات بار پا مشاہرے می لآ کی سے ۔کہ 
اش مقا رکا ہرسخ لے وا ےا عضا اور مد ودنا ا فک ور سے اضیام 
کی دے گت جب ہدنا ہہ چا پے تھا کہ جب مم کے حصوں اور پافوں میں 
ضرورت سے ز یاد ہ میات ع ہو جا Mom‏ 
وھ 0 یں ےکن ایا ہوتا س ے ۔ ایک جے بابافت کل رورت ے زا تر 
رک و ی ار شروغ ہو جا ہے ۔ اور لو ںای سنا ی کا سا من 
کا کے انسانو لک کی جول بی رخور ہیں ٥٥ا‏ کرت سے 
کت ےون ارا اعا ئ رہگ متصوص] ا راو رر ےکوش الک لح 
بل ۔ پا سے بر ت ہے کی می غراف بیدا ہو بای ے۔ ااا ووی بحن 
e‏ ی باددمر جا اال ر بھی مر 
2 یں چا ےکر یٹ بنا e‏ سیا ےگ یں اورا ل 








می ز باد ودود وڈ ال 7ی 4 رارت 


ْ rz EE ر ار‎ 


کی الہ موم ر مال ننک ذ راز پاد و انتما کر یکوک گرمیوں میں سن 
بہت ادوا جا ے او 797 رن ہو جانا سے ا 7نا واستعال 
Ee‏ ار پیا مو جا ی ے۔ 

E e‏ دل کے عار ہبتکم ہوتے ہیں ۔ 
2 معلوم انآ کیا وجہ ے؟ ا ن میس جا بای یں ن( ا 


سا وف اتا n E‏ گلا کک ل5 E‏ کا f‏ کڈ SEE‏ تو قد درس ا 


ایور CT‏ پر و ارت 
ر یں اا 0ی س۶ ,0 
رش کم ںک بد نکوشن ا جا مکی ضرورت مووق رن تزا سے حاصل ہوں ۔ 
کیو کیا ت » ومن چنا اورتشا ست ویر ہک رورت لور یکر نے کے لیے 
تر رن نز ای سب سے ا ج مااو رآ ان ذ د لے ۔ 

ورل کات م ا کی من اتال لے عبن 
کی سے ودوں می یچاد کیال کے ذد پیز ہیں چلوں انا رح اور 
پھابوں میس کے قد رن غخذرا5ں میس با یا ہا نے دالا ینک مد ہت بین ہوتا ہے ال کو 
ریت ے استعا ل کیا ہا سے تو م میں خون کا ازن قائم رتا ے۔ 
ا e‏ ۔ جب ہم تررق نذا ی مقرار س استعال 
i‏ ایی ت من قد رتی خدادہ مو ے۔ ج بنا عادد وا یی سے اسل کی 
جا ۔ ا ےا م پیر لود ے جز باں اہ ور ویرفلییں چون کیا ووا لس میں ان 
میں سان ع ہت بن اوراطی فت بین فال اج اکا نرہ موتا ہے ۔ جب کیاکی 
کھھا و یں یبا تی موی _ 


وازن زا 

م روز ے ےر ہی ںکدابیشمواز :اعت لکہ یک نآ 
0 نی ںک مو ازن مزا ک ےکک ہیں؟ تو سن لیس وازن را اس زا 
کوکیتے ہیں رتس میس حم کے ہر جے اور با ف ت کی ضرورت کے مطا بی بر وشن 
ال نشا اورا تو موو تول ای غزا ا متا ل کر نے ےکا حص 
ری طرح فشونما تا ہے۔ یکی باد رک مارا ٛمم وازن زا ہی سے 
نا سب تو از ن او رخو !صو رت بنا ے _ 


ی ککھاد وای سی مش١‏ | گے وا لی را ی ضروری ے ای یکیاب 


5 8 006 ۱۱۵۵۱ ک5ا OEE‏ لا UKE‏ گلا ئک کت اتا گا اکنا ا تا ا OE ۱ OO ١ OOO‏ تا OE‏ کت u‏ ئک non‏ کا 1ئ (5ا :12.92515 6ا9 5 6ا ا ED‏ :تا EE E‏ 56ا ا .ا ا اکا کا کک ا o E‏ سار ک5 فا کا N‏ بط انا 


کک سے کیو مو جودہ وور ںآ پاک یس ہے تا شاا اضا ف ور پاے ا 
06 9ر8 E u‏ 
۱م 0 جج LE‏ و ہے اتال 
سے پیراوار بڑھ جا ے لیکن اجنا کی اتی تک معیارون بر کشا پار ا 

ارخ ی سے ای خورا کک رآ جاۓ .و م ان کے خا کو دم نے 


اور گا نے سے ضا کرد سے ہیں اورا ی غ وخ را کک > AE‏ اح مو نز 


ہگ د بے شآ یاس کک دی بدن کے بو صوں ےک میڈ 7 
ہے اورا عضا کے رکیے یا زیادہ ام تصموں کے رل جا ا 
س چلا اتا سے اکر بدا نوا کی ضر ورت کے معا ان کیا ت د ا دانع کے 
تر مل ہے نکیا ت کا خاصا حص ضا ہو ہا ےا راا سک یک یکا ا ساس 
مو گنا ے کک رک بہت رو ری ہو اک یاک نے میس 
مم :ا کی لیا جا ےت ار یکا عملہ+و جانا ے۔ 

. پل گی NI‏ ہک فان میں نمکیا تک یک یلزا دورش 
کیا جا کن ا یپا 1 ا ےک لرن کے اہم سے او لے رم 
ا تصوں زد ری میک ج وج یں یی اہم کے ہما ر ہے بال اور ناشن 

ری پ ٣وی‏ وریا پا کی کک کی ر رک ای کر ںکرس 
آ پ کے بال ت ےا جال ہا پک نزام معد پیا کی کی 


رک ے۔ او رما سب مقرا ری مو جو دیس زر ا 
م اور ئا 

مجر پور را سے مر ادا یی نذا ے جس میں تام وٹاصین ء رومن چان 
میں وس و پور AS‏ زا 











a‏ یکو او ری ری دا زیت ہو ما سے نین 


و سے وہ اس می لے میں قات ےکا میں لے مارک زاش دودھ۔آ ٹاء 
ہز اں او رش رکا ہنا ضروری ہے۔ 
بے مت مئر چا ورو لکا ا تھا لکرنا جا سے ت 
سے قر دود تو اپ ےگ مم ,+2 09ھ ےینس کا ہون یا سے لیکن ن 
زمانرکمروں میس جانور پالنا+ تشک سے۔آ پا لے مالو رو لکا دو دة پرکر 
استما ل یں ۔ 7و سز ات ون صاف ریا چا ر 
کے ا ہوںٰ_ا؛ و اریت اوت 7 تھا2 
استھا ل گر ں دال راپ لاور ق گت پر ذدہ برای گی شک ہو _ لو رورم 
استعا ل کر نے سے پیل ا سے ای طرں ابال س .اما کے سے دودوم میں م وور 
اٹم لاک ہو جاتے ہیں۔ 
Tl )‏ کی گنرمک مس ہو بہت ا ھا ہے بل منا سب ہے ہ کہ باز ار سے 
ندم خر یدک رگ میں e E‏ 
پا موا یں ہونا پا ہے E REGIE‏ 
ای لکن یک وان 2 ا ر ان ا 
ما تھا ۔ جصے تل تما ے ۴ س؟ جع بھی کاو ں ہیں ہہ یں ل ٣و‏ جور ہیں ان 


ْ کا ایی عدہ ہوگا ے۔ 


نر یاں پیش کے انی کی استتعا لکر میں ۔ کا جر ء مولیء لادء نما 
ان ار ا اون کا تج اڈ رت 
استعا ل کر ۲ ا جیپ جن از ار بی سر ہوں خوب بک ب رک رکھا ہیں ا 
زی اح نے کر نت ا ا سرت 
مو یھی 20 زو حاصل :۶ ڑا سے۔ 
برا اں پیٹ یش ی٢‏ گب میں تا لہ یم 
سر زماد٥د‏ رتا اباس رجے سس ریو کی افادی تن ہو چا ی ے۔ 
یجس پاپی می یری اباش ا رین بھی ضائح : نکر می بلک وپ کے طور بر بی لیا 


شک ری چا سے اکرش رس رہوقو وہ استعا لکر میں ھر تلق رآ ن 
مید سآ یاے۔ ”فی شفاء للنآ س جمہ :اس بیس لوگوں کے لیے شنا 


ےت 
1 


رسول کک ی ایل علیہ لم ہد ہت پہندتھا۔ رکم ویش ست اراک 
علا ےکھا نے پٹ ےکی چندا شباء ہما ر یک تکوخر ا بکر و ن ہیں ۔ جیا ں کک ہو 
کے ان اشیاء سے ب میرک سی ان اشیاء ٹیش مٹھائیاں ء جا ے کان , مصنو شر 
( بین ) تل می کی ہوئی اشیاء یس بوڈ ےو سے مید ہاور پاش کے پا ول 
U‏ الك ے* نے وا کے نتصا ن کیل چ لوں ے۔ 

ی ظا ن کرت ک طر یتوں کے معطا ان تیا نمی کی ح ن 
گے وا ےکا مر فا بای مس بو ہو ے ہی ان کے انح کل سے 
ائ ہو ۓ لے ہیں سان میک یک ییا ے اک گر میں استمال اتی ے و 
رک ب یں بان ے ٠‏ بای اور بای مٹھاتیاں خی یا دی جانے 
دا لی مھا وں من مس ڈ از یچ شا وں شس ری کال :و 
سے ےک کیک فیک کو ا ہا ہا مٹھائتیاں بان ماف ے۔ دہج 
بھی صا ف قر یا بون جو نز ںو کے اکتا کوڈ ایرو کی لیر 
ری - ت ان ہوئی و میس کی ا کے ے ول یی د ر موی 
دون مین آبال ا اے ےک رو خون میں تیر یآ جال ے دوا کل 
ایک اص کا ز برہوتاہے ج مار ےد ماپ برااثر ڈااے۔مصنوگ یشک ر جے 
کر ن کے ہیں د ول کے لی مخت اتان دوچ ے۔ مرو اعتما لکرۓ 
ا سے انتڑ لول میں سے بن جاتے ہیں اور مید ے ےمج ہو جا سے ای 
رع پا ول پاش کے ہو ےکی نتصان بات ہیں گآ پ ا ححت برقرار 
کنا چاج ںآ ان نتان د اغب رکا سمل ندرد یں 














ر زا 

زاوی فا کدہ نای ج جومقررہ اوقات کے مطاب کھائی جاے ہر 
رشع تر ںا طس بے رتے سےعححت خراب ہو جا لی ے اح 
اتا سے IER‏ وآ 
ہے کے اوقا ت مر رک لیس 410+ 9ئ 
و ے برل کی لشو کے نر یداش طر لے سے 
ہو ری وت و د لو ا ا رارک رن 
ڑے۔ و لل سکھا نو ںکا ایک پر وگ رام می کیا جار ا ے ۔ جو پا لو ںکو ہ رسکی 
خرابیوں ےتفوطار گا _ 
اشد 

جہاں یکن ہو کے پچلوں ے ٹاش ہکیا ہاے _ یل مازہ ہونے 
پا ی کوک تاز ہل غو ذا کنو نے کے ساتحھ بات زوم ی بت ہیںا۔ 
ےت لال ےجا تا a E‏ 
کی کت می اکر دود کا ای کلاس کسر کے نو و وی وکر لین 
ما یرالماناشن ہے ۔ جھ روروںلء ار اتل حر کے کون کک لے 
بہت اہم اور مفید سے ن تورتڑں کے پال خراب ہوں۔ اور یں خے ےکی 
شکایت رت ہو۔ ای نا شے میس دود کا استعا ل کی ںکر نا پا پے یوک لے 
ادود مکی : بیو 

٦ئ‏ ً0 ہیں بی کے 

یی لی کا تی ال اکر تحت 
جوت 7ا0 ا وو کل زک م سے پچنا جا ہے 
ا یکا ربق ہے س ےکنا ش کی اشیاء سے دوم اورتشا سے والی اشیاء خا کر 
نف کف و کر e‏ 


نقاسترداراجنا سک ستول 
جولو کک کے وقت خت جسمانی کا مکر تے ہیں ۔ اکڑیں تیز ای بچلوں 
والا نا شد مواق 7 اا ن ا ضبف ض رت انال Hb‏ 
سپ ۔ اہیے لوو ںکونشا ت دار اچنا ی »ولیہ ادر رول سے ناشن کر نا جا ے الت 


نتاس وا رمل بی ےکتشل گی :لو ہار ااورا جج ری بھی استتعا ل کر لن سے ) 


ماک ہو ہے۔ کل چکگ ما م ترا نات رھت یں۔ 

لیے ا کرات بجر بای میس کور یا جا ئے۔ ان س الک یتاج رامو 
00 ا کے ونت اکر ہز مو ں کا ہوں پا لیا جا ۓے فو ہے سوپ 
وی تنا گی کا کا م رتا ے۔ 

غاب یئ ان خر تا وسر 
ال یی یب + مول زی اور اھا تل ہو تے ںای کے استعال 
سے عد سے کربت ز یا دہ لو چے تا سے ان سے چنا جا ہے ر اعا کےکھا نے 
دوم ور کے٢‏ شے ما بض اورشل ناور ےک اوران 
کا جھاۓ جلد نشم نل دالی او رق کش تز ااستعا لہ پل _ 

آ کل جاۓ اورکائی کا اتال کوبت بڑھ چا ہے e‏ 
ہے۔ ہلوگ دودھ کے اف جاۓ (وو). سے ED Bû ٣‏ 
بای“ ANID‏ کہ یی روری* ری 7 
یں یہ می عاو ت یں ہے جہاں تک کین ہو کے جا ےکن 
ان کے مر این سان یں فذاتیت نامک یکوئی ےس ہو 
ات اوک کن کے وت میں اع کا نا رو ت7 
ہت زیادہنقتصان تا ہے نا نے کے بع کی دن کےکصسی ونت کیل استال 
گے جا گے مس _ 








رکا ار ےر ال گر رر EE‏ 


یک د نے ہیں ییا کی کر نا جا ہے کوک ھوک می بھی جیا ین ہو تے ہیں ۔ 
جآ ون کی فا یک رن ے ہیں ال سے جو کی ولواروں میس گی ہوئی 
کنا یں دور ہو چان ہیں ۔ ری میں مع رف کن ا ےا کن نع تن اون 
ما جن فآ ا ےن اوگوں کے بالو لکی پک ضا ع ہو گی ہو با مان ڑ بی ہو 
انیس چا ہی ہک بچاوں کے رس کا استعا لکی اکر یںی۔ 


دو یب کاکھا نا( ) 


د کےکھان کی امیت سب سے زیادہ مو ہے ا وت ے 
E.‏ ری زیادہ موی ے انان عحنت مشت تکرتا ر بنا ےج 
ےن کک ا رت ا ا 
E‏ دو ت ا چ ا کر رن رات کے ے ار اد 
اھ و ۔ اگ انی ارخ راک کن رسے او ے نے رس J:‏ وک یو 
مسق کردا او تک ےراس 
ران 

دو پر کے وقت اب اکھاناکھانا چا پے ہیں میس پچھایاں ٠‏ انڑے, یتر 
ھی مرا ور والس شال ہوں کر ا تھا جس ین ان 
کا عد سے زیادہ اتال باعت نقصان بن ہا تا ہے۔ جج بک اترضیام کے بعر 
ا نک فضلاکردوں مم پا ے ۔ نگردوں پر پوچھ بڑتا ے کان کی 
استحراوک رال یا ےکی ہو یی او رگوش کے فضا : نے سے نے 
لا کے ہیں _ 

روف تکوشت روس کر ےکی یں کیا تے در ہنا جا ےکی کک یکوشت 
کک کی ب با چاہے ۔ جیا یگوشت جس سن یاں ڈال ی حا میں ا 
ر کر نے سے سجن لو ں کی لذ ت بڑھ چان ہے ۔گردوں ےکا م میں ۲ اسا ی 
راقی ہے ج بگوشت سجن یاں ڈالی یا خا لہ زیاں کا -, سو 


a‏ تک BE‏ گا EK‏ کا OEE‏ کا E‏ کا i‏ كک کا کا E‏ کا O ES‏ تا ۷ iE‏ نا ih‏ گا iE‏ وم نود چیہ یا بی ا او چ ی کاو ساوت بلےلخےلجئلاسلنسلطراسالنسلملس ا شید 


2 RE ریو‎ FP 

ڈ اک ڑ اور اطبا م ری کو مو کی دا لک جز یکھا ن ےکی برای کر تے ہیں اس 

کی وجرجھی کی ےکہ یز ووم اور فز ابیت ےکر لور ہوٹی ے ۔ جولوک زیادہ 
دا یک مر تے ہیں ان کے موی ککی دال عر و بین غذاے۔ 

اک ا رک سا 

از ہکپلوں سے مکو ہت زیادومقدار ٦‏ کان اڑا ہے 8 a‏ 

رو ی ناک مکرنے میں برو ے۔ اورکھان ےکا تو ازن کی برقر ارہ ہا 


ت 


ساب می دہ یہر ےکھا ن ےکا ایک پر وکر اھت کر ہا موں ان 


ملک ریا ا کا فا کہ چندہی ونوں مآ یں رن کی 
ہب زول وپ 

2( اشا 6ے مر ب پچھلیاں اورارال بہت مقار س کیا کی وہک 

کی دال زود م فزاے ا > الف کا۱ ج۴ ڑا رشت 

اٹڑڑے رک ی مون ادھ بک برای e‏ نک »وشت وره 
ھا نے ک ادا کک 2 میرے۔ 

ووی کا کھا نا بڑ اکھانا ہوتا ےا ع پخ بکھویں 
نر ن yT‏ با ہہ 
کا ا ناوات .ا ر ا تکازن ل نے نے 
کا مود ہنی نرا یں ہوتا_ ا وط ر ا و 
سوپ بہت ا کی نما 2 اہیں۔ رو زان استھا لکر ل_ 


س یرل چا ے ٰ 
جیا کف مار ے ہا ایک دوا ین چ ے۔ اور ناص بول کی 
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E‏ فور بج j hii i DS‏ سیر E‏ ہا DEN‏ بد Bt‏ ف5 N‏ فا OM‏ تا n‏ ب5 ئا ۷ات n i‏ نظ کا لی نو a‏ ا نک اٹ ۷ ئطا ا لا O‏ ا رن ٠ E‏ اار٠‏ با نا E‏ انا کا نا o‏ ناد بک ناد . و 


شا ل کیا چا ا سے مرون میں سارا را اع اج ےو ہے یں در 
یں ہ رآ نے جا ے وا ا لل سی ا 
اگاےے رن اھا ط ر بت یں ے ۔کوشت کم کےا ا 8 
vs‏ تسس تت٠‏ ۔اں ےآ بکو فا دہ ےک 
یس ت کے لے مفید ے ۔ جن لوو ںکوز لمکا ری ایت مدال 

دود یں بنا جا ہے۔ 


را تک اکھانا(ڑنز) ٰ 

دو رکا کھا نا کھانے کے بع دآ وی چنا رتا د جا سے کا مکاح کرک 
تاس اور لوں ا اکھانا جم ہوسا ا سے کان را کا کھا کے کے بعد 
1 دی سو جاتا سے اگ رکھانا چھادگی یا مرن وکا تو جلدریی م نہ ہہوگا۔ رات کر 
مر ےکوکا مکرناڑ ےگا گا معد ےک وآ رام نہ ےو وراب موچاتا ہے۔ ہیں 
م جا کہ را تکو ماکا بھاکا کھا نا کھا “ یں اک جلدعم ہو کے ۔ رات کوان 
اوج لو گند مانا ضروری ہے ٹھلنے کرک یکین 
a‏ یی 89۷" مرل کھت رہیں۔آپ کم ابچ گر 
کے ن یں یکر کے ہیں ساپنےسونے کر سے ںاہ کے یں ا 
جا یلو ا ےمان چت 2> یس ۔کھان | میس 
ٹس کا ینآ ما تاے۔ 

رای لا "0۳" سیرک ا yT‏ یس لو بہت مفیر ے۔ 
کی UI‏ مر لو ں کا 
وپ ین کے سر بیو ں کا سپ تن کو ا ئک 
وج یہ ےک لوں میں معدٹی کیا ت ا ا 
2 ۔ اوراس میں الکھی ھا ر اجا ے۔اکردا تمرف راکو آلو 
بھوی کر ےکی سے ہا س و ار ا جار سپ و 7 e‏ 


ال تل 7 1 ںا 


اعت ضا نہیں و ۔ اگ رآ پ ایا رت لو ا چھی رع ی مس 
رم وکر اپال لیس ہاور اتا ل کر یں۔ ج پال ے الیل نار 
با سے کی اردور سے دو نآ لواپا لے کے لیے رکود بی دتا ن کی راہ گا مزن 
ےکآ ع کی کیا نے ود یکھاتے ہیں جو ا ےت 
دادااورآ ہاو اجداد نے ایاد کے ےآ رح رورت اسا e‏ ۶ 
al E‏ خلت جن کا ا 

یش اکر ووی او رم وی بی ل کی ل یب لو ا ےت 
گی یقت یں کرای پیا یں موی عم میس کی آ ت ےکی دا تک رکون 
ہر کے جب کو بیدارہہوں کے وکات ری ے وا نہیں ء ر 

کی کوں کے لو ککھان ےکی لزت پ بت ذو رد ےت ہیں ث کے پیر 
بھی کا میں میس لد اس تو بکلاتے ہیں اس میں ز یاد وی ڈ۱ لن اھ سا 
87 لو لو تا لکرتے یکن د ہیں جات ۔ کت میا 
اور خرب گا نے ہے ے میں لزت لو وى ہے۔ ا تامو واک 
ضا لع ہو جاتے ہی گیا ینکر لے ارجا سک ہے ہے نیا بد 
پال ے ۔ جیا مضرب یش نزات اونظ رر کے eH‏ ۔ لی دچ ےک ان 
گاج مال کت جما سے مقاے میں ادو مہو ے۔ 
اگ جم ر ی تق ی7 ث ۲ ہما رے پا لی سا ےک 

نے لیے ہوں کےکیوککہبالو ںکی خوراک خون ہے وہ مارے یدل کے 
ا یت کت را پ اپنے بالو ںکوقائل رشنک بنانا پا ے ہیں تو انی 
۔ فال رش۔ 


بالیںکی بار ال اورا نکاعلان 
پ7 کرت اوت" .فلا ی ک ےکا نے سا٥‏ ای نے 
ےک تا چارے کیا ایک ری زی 1 7 روفت اس کے شانوں کی 














و و و ھی ود ا 
آپ نے بھی نکیا کہا یکیو ور ا ہے؟ لیا آ ہے سو ےکی 
اف بی یں کی ہے بالو ں کی NESE ok‏ 
,۳١ھ‏ 
3 ج نکا مزا با دک ہوتا ےن ان یس بت ہو لی سےان کے بال وت 
سے چپ سفید و جات ہج ں کوک پت ےکٹئی پاد ےکی 
اشا کااتعال جو پر مروا قو تکونقصان پنیا نا ہے از اش نل سے 
براائر ر کے کن کے ان مات ات 
2- ہر شب ہس اوس ر ۓ 
0ص ۹ اویل ادان 
بک جات ہیں۔ 
3- اف کت ت اسما لکرتے رتے نقصان دہ خورا ککھاتے 
ری سے پالو ںکی جڑوں میں خرابیاں پیړا ہو جائ ہیں _اور پا لسفیدر 
۱ ہے کک ناش ۔او رٹنا شرو ہوجاتے ہیں۔ 
4۔ الو ںکوصاف نہ ر کے سے ان بے وعو ل می تی رک ے۔ اوج وں 
کے سام بن ہو جاتے ہیں مک نکی ہین کے ف بی یا ری لی ۔ 
الو ںکا ریک کک جا تا سے )۶ 04 
5- صا بن اوہ اھا لکرنے باز ارک یل جو کے تیل سے تار کے 
97 استعا کر نے سے پالو ںکوانددوٹی چنا بے وای 
7 قراب ہوجائی ہیں بال ٹوٹ ٹو کک نے کے ہیں۔ 
6- بہار یں ےنا ا یڈ وی وش ار سے بی ب کر 
ہو جانے ہیں کر نے بی م ریش حت باب مو سے پال دو ارہ اک 
ا 


7- کے پالو ںکوٹورآپ دہ لے ۱ ان یل یل لگا نے ےک با لخراب ہو 
ا 

8- پا لو ں کی کاٹ ہا فک تے ر ۓ ا چلری چلری منڑاے ر ے 
ک لاو عو 
برع ماہ رن بنا سی رک ۴ ہی نکہ پال نے ے ہوں کے | کے ھی 

اک اورمائم و کے حت چو نے ہوں کے ۔ا سے ہی مخت ہوں گے_۔ 
لو ںکو تنک با لہ بنانے دا نے جد برطر تے اورسوڈا سے رسو کے سے 

بھی بال قراب ہوجاتے ہیں۔ 


ھا ئ0 


بغاعا لور پرمردو ں کی کو یڈ ی بر اہر ہوا ہے۔ برا نس نکو پر یا نکر 
د جا ے۔ بفان ے مرم کے ص رپ بہت زیادہ بھی مون ے۔ جوا سے بے نین 
رق رھگ رش کے یی .ا لک مات ہداس _ اور تی 
ا کی ج سای ماگ کا باعث ثابت ہوا ے ADEE‏ ہے 
یں کہ فاا نا نا کے تیش س جرا ا 

i NY نے ری‎ DOL 
پاتا ہت ہو ہے ۔ رو یکی وہہ ےا ایا ی ے مس بت اد و مضکل‎ 
یں کی ے۔ ا ںکی ج ےکپ چرم کی اکا ر اد رگن رعوں ر‎ 
کے اگ لیے ر ےک ےرت ہے یں‎ 
fu ا ا ا ا‎ 
پیا ہو ےکی اصل وج سرک یکھال پر چو کنا ے پھر ص بی کک ر وی‎ 

و وت جما تک پیا رکی خا کیا جا تا تھا کا دی سے مرکا کے لے 

GAL HEE‏ وی می دوسر ےگس کے مر ب اکن رو ل لہ جا ۓ نو 
اس شف سکوکوکی نتصا نک س پیا 








انا نکی ھال میس 1یک ما م سے جام یا جاتے ہیں نہیں 
یز ین EEE‏ 
بد ے ہوں تو یرام بت با جاتے ہیں کت راب راک ہو۔ زیاد ەت 
8 اورحواس رکون نہ ہو نے سے مہ با رک بت ز یادد اور مکی می 

ےپھاق اش کی یں کروی ی ارک پشت در چاق رق 
ےا ےآ پ ورڈ می لے وی (وا رش )بہار یک کہ کے ہیں اکر ےکی 
DIGRE‏ یا ں۶ 


٠‏ سچھوئی مر کے بچوں یس ردی پا وڈ کی اتن موی سے جوں جوں مر بز 


عائی ے۔رودی کے کل بھی مو نے مو ے جات ہیں اوران س یکنا ہ ٹ ی 
2 یل و ہر اکر نے وا لے ندودژیادہتّل پیدا 
EOE‏ و ن کت 
اند ب جا ے۔ بک ترش چر ےکن سے سی ادر پشت بر لدی جل کی پید 
07 او رت ل کی ز یاد اتا گر پال سو کن ا ورلو سے کک جاتے ہیں ارا 
قح تح رخف تےکر کون ین ان نما نداوں میں ہم یکو 
مورو یکنا ین وتا ے ۔ اس خاندان کے ہرفردخواددہ بڈا ہو یا موا ای گراور 
ان بجی الات میں پا یٹنا شرو ہو جات ہیں مس راو ر کن حالات بل 
ان کےا ا 4ا جراد کے با یتر تے ے۔ 
۱ رد یکی وجہ سے س رم کی مول رہتی سے سک رر وکیا اکس چا ہے۔ 
کی وک رکوکھھانے سے امک ز با ہو ےکا خطرور بت ہے ۔ بی از یڑ ع ہت 
کا نو ں کک جانا ے۔ ایے رشنا ص ج نکوکان ما کے کی بماری ہو۔ ہج نکی 
صحت قراب رتت جو با ز اہ د ما یکا مکرنے وانے لوکو ں کو ایر بھی سان 
بہت جل دک لک جا ی ے۔ 
تن لوکو ںکو رو یکا مرش ہوتا ہے۔ ان بی 7 ۳ ہولی ہوا 
7ھ تن کا ات ا 


ہک ] 
دم ٠‏ 


سے سے بیان ضا وا ہے اص سور سو چس 
رگا وہ سے سید ادر یھ پلا ل ریک کے کے دار دان بن جاتے ہیں ان 


ال کا دی نک موتا ہے ۔ جو رنگ مرک دی کا ہوتا ہے ان ام عالا تی 
ع08۷ جار > کروی کا مرش ان لوگو کو ہوتا سے جن 
رکالم وناڑک مول ul‏ سے لچ 
۶راب ہوا یہ بہت جل رمل د تی ے ۔ 

بفا دا ہون ےکی دج یاد کوپ یک جل دک بے روف ت ری نت ونا ے 
تر نت لکی رفار می خلل وا ہوا ے فا کا رک وا ٹیں ے ما س 
سا لک تمستا سے ا ک ان ہہ سے کو یڑک یہ بہت زیاد با رک مارک 
چک ان یں مین میں ی ہوٹی رہتی ے ون و سا 





TSE ۱‏ 
کے یو ے اسباب درا لی ہیں۔ 






ندوو وسر ھک 
سے ڑ ہک جا + ا۔ اور ہو لکھو یڑ ی خنگ ہو چان ہے کو ہی ر ناش 
موی ے ار e‏ ۔ ات یک بفا کا نام دی پات 
سے فا کی یں :کال ء بالوں او ری ول سے چیک جاتی جس نے بی لی 
عالت تام ہو ہے ببت زیادوخطرہ باہو جاجاے مرش ا سی ےر 
فلا پانے کے لیے اورخبیت کو ںکودورکر نے کے لیے ا نی ائگیوں کے 





جۓء ابر وول اورک نو کی 1y‏ و۱ 


یسر ار پوت عو 
ہنا کے عام اسباب میں ایک بب تل ٣‏ ۳ 


: ورک ہے اوو ”طض رک الک اب ظا کا اتل 


ہے۔ جب م ھٹا (گھی تیل ۔ تچ لی ک وای زائ کا استعال بڑھا در تے 

ہیں او کت من دیس بنا بند ہو حا تی ہیں ۔ چنا وا لی فز امار یکت پر بنا سے 
کرات e‏ 8ه رے کے ندوداورچھیپوڑوں 
سی یوان انوس میس موجودت بتر چو فی ما ری شر یافو لک یت کا مو جب بین 
ہالٰاے اک کے تلاو کت من دجلاو رکو پٹ کی کے عاممکھاری رای ا ب 
ا ۔ ا کی وج ی موف س ےکہ یرت زاف رد ہی 
جل رکا محافظا بہوتا ے تھے اس مھ ) 
سے دا مات رطس ھ اتا بس 
نآ جا تا ہے۔ بفا س الما یہد ے جوا با تکی علامت ے ۔کہ یر وی طور 
e‏ ایا اے E‏ وا 
خی ارا ےد 

و دا امھ ےہا دما پات ےج کی 

وو دکھو یڑ ی اور وکر ز وو بیس بے 
مقابات ناگی طور ناگوار چرام اود چون ری کے لے کے ہے زرخ رین 
خابت ہو تے میں کا چونری کے ام ی بنا ا بے و 
جلد یا تک یکچ رتخاد نے ہے بات لقن کے سا جح بی س ےک با پیر اکر نے وای 
ناد یلیفتوں سے جرا بھی تابا اوور متعری ام اط بھی الک کے میں انی 
اک با تکو اہ تک نے کے لیے ےد کل دک س ےکن سروں تی ل با یں موی 
OE GE REE‏ 
اا 


ن لوگوں کا مرا چان ہہوتا سے۔ وہ لوگ بغا پیداکھر نے وا لے 
عزاص رکا متا لی ںکر کے وہ ار اور ے گیٹ یکو پرداش ت کی ںکر کے _ اس 
لیے دہ اہن ہانتھو ںکی اگیوں کے ناخوں کے سا تع ای با ری یھو یڑب یکوز ور 
زور ےار ےس ول این چو تلک پان ے۔ 

یش اوت ا لاکن ماع ہک بان ا ونت ےا ر 
ے ۔ جب دولوگ فرقت اگیز اور خال افروزنکمیں با کی ون پروگرام دک 
ےو نے ان یں کر اف سس E‏ 

ے رتوم الیو ن ین وحن لاشتوری طور پر ابی انیو ںکوسی بھ یکی 
را و فقو راف یش ات کے برعلا ہمت 
وپ ی مس فا ےکی خیرم جودکی شں پائی جال ہے۔ 

ا 2 ان کا ا SEDs‏ 
ال ے کے نیشن کا شیا ری :اشنوں سے زو رز ور کا کی بے 
تا لی ہوفی ہے ای کب کی کروی اور ما یو یکا تکار ہو نے ہیں۔ ۔ا نک بھی کنا ے۔ 
کہ چ جات جم کے اوش د ١‏ احا ات او رحب تکی دی ہوٹی ز بروست خوا ہش کا 
لی اظہا کی کیا نے کاو رک میس وتا لے ا 1۱ اشرت 
اکاک کت د ہے پراشدہج ای اورحعضدولی 
کنیا سے جات اس آ پ واھ کی کےا سے جرم کے سا تیرما لیت او رمت 
زی جرک شھوالی لزت کے ور ہی موئ کے تقاضو ں کی سن کے در 
متا ص کیا مل کر ےا ے٦‏ می غلل ےکور کا کا پا 

ل یک کے ہیں۔ 

انا نک یکھو یڑ یکو اپنا نشانہ بنان ےکی ز برو ست صلاحبیت ر کے کے 
او م ا ی کرو کن ا رک را یواح 
نے سے تر با نے تلو م کیا کا نے دی الو شی پوو ں کان 
اورشر رسو کے ووسوم لیو ںکا علا کیا ےت 2 زياد عداو" ور ا ٤‏ 









E E‏ وم ہش ہو پیم 


إا EE US‏ ۔ اس گی 


وضا حت TENE‏ ہ سکہ ج بای مر یکو ہے ولوں بار یاں ( با 
BE e‏ 
جا ہے اکہ بالوں ےکر نے والا ی چہرہ یا یوٹو ںکونہ گے اس مقص رکو ل 
کرنے کے لیے سردتو سے وفت اپنے چ سے اور پیٹ کی طفاظت کے لیے 
الان بے ےا اف و یئ ل 9 و ك0 
شاور( ار سے )کے ین ےگھٹاہوکرٹہار اہو لو لازم سے اہے مرک مووا 
وو پی رور جہن نے۔ 

ATs‏ ا نمو یڑ ی 


ا ی و 


ور یا کا لاج ہے سک دسوپ یکن دح ک کم مرم سرب کا سے ہکن اس 
تر تھے کہا سے پیوٹوں می ںآ سا می ےوز ہو ےکا نرہ ر تا 
ہے ا ری کین می دو قد نو اولماء یڑ پل ری یز 
استتھا ل کیا ہا سے ای او رصق مو پا E‏ ہے چلا کہ 
ری زویو E E‏ 
یا لتوں میں بے مون ےکا نک یکھو رڈ ی برک چون ری کے موذ کی جرا مکی چو 


جا ہے۔ 


بنا 6 علا 

کھو یڑ ی کے بنا کا ریو رم لطر لقو ل سے لیا جا جا ے۔ 
سر عون( سی یکر 0 

2 ۳ ا ادو بر ونی استعال 


1 
س 


3- ستک مردہ ا خی می تی شتاعول ےکھد سی ہیں نتم ای ب 
ید اکر 
وہ کیمو رڈ ی بر سے کے بحرا لے لوش ا تما لک نا۔ جن میس ر میسو رسینول ء 
ازرم A‏ ا تصرف از اکم ری 
شال ہوں ۔ با گوس بن ال کے ان مرکا ت کاامتوال جن میں 
ور وال اء می مور 
مرو ےکا طر رت 
غا کےسب سے برعلا ت با قاع کی سے سرکودعو تے د جنا ہے ۔ اکر باک 
مض ستل نکل تیا رکر وکا ہو ۔ باصد سے ز یا دہ اڈ ے چک ہو۔ل وکھو یڑب ی کی کت 
کاب قادو خال ر کے سے اس صرف ھبوا جا سنا سے با سک یف کے 
2 یں بت زیادہ مدکی ے ۔ جب مر اعترال می ہو پازار 
ٹس دسا ادو پا زاتما ل کک یکیا جا سلتا سے ککھو رد یک او نظ رت 
ہو منا سب کوقیضہ کے بح رر وتوت جا سے ۔ عام عالات میں کش ایک 
ار دعو لین کان ے اک رکیز ی تر ہی ہو کو میس دی ای سے 


7 


ز اده )ر گنا ص وری 0 bh‏ 
آ کل ماریٹ ٹپ کے اک موف ر وخت ہور سے ہیں 
OE 4‏ رز کہا ول نیز عر پک کے صای ن کا 
سی علول تی مم ے میک اا ا ز اشک لیے کے ھکاس تا 
ا سے مراد ىہ ےک ہجنل ف کو ب لوں رخاف کی وں کا اش الک 
لگ وتا ے جے۔ 
1۔- برآ فار ن سوپ یو کا فا رعولا نے تک پالو ںکوصا کر 
و اھ سا ےھ اتد 
فطل اکر ے: ا 














ےا یت کے فو رابع د اہ لو لز یو نک E‏ 

کور یکی مل کر لی پا ے حل کےضررساں اٹ سے با جاسکتا 

a 
فی الوا ون ی کی ھل ےو ا ماف‎ 

کر نے کے سا تقوسا تیر نتا دا انی بھی وتا سے لے کل ھل 

کیا جا تا ر ے لو جلر کے پیمٹ جا کے ان یغہر متا ے اک باتک 

ہروقت دھیان رکنا شروری :و e‏ 

سو زی ہو نے یا ئئے ۔ 

و زک ہ بالا پاروں اقام سک یبال اورز ون کے تی ل کا یوسب 
سے زاو وقول سے اس س یش مکی دوا کی ملاو ٹنیس ہو ۔ ہے 
کہا اتا س کان سب ممل سے چوک ٹم ضر رو ہے ۔ بے 
زا زج کی یں ہوتا کوت ان می ار ی کے تی لک لول کی ل 
وج سے ہو ۓ لے اور ز یو کا کیل شال موتا ے۔ : مولن 
ایت تک اک رت با نے ول 
۶ص6 ۶۶ ۶ی 9 ء0 
میس عم یش م کیا کی انل سوپ استما ل کی باب ےساات اکر 
ےنا کا رخا تارف کی اگ کی تھ ریف او رت رج اب ابنے خیال اور 
عبار کے مطا ا کر ے ہیں۔ 

ے صان صا فول ۶ Uu‏ 6 
ہیں اورکھو ہڑ یکو بت ا بی طرح صا فکر کے بہت ز یادہ شفاف اور چکیلا با 
د یں کی کی ان ےکی پالوں او رکوہ ی میں کی پیا وہای ے يال 
ریوک نے کےفورآبعد إلوں میں ز ون کےتا n e‏ 
و کان پا کرس یح سک وس شب بیو کے استعال برا وی مو و 
٦ e‏ 1707 9 ؛ 


نوہ را ظا i e‏ کا e o × E‏ ×ط یی دےحسوے سوچ جو - ودج خوشرجچدصحدی سعدہد ووسمد وو سر اتاج مات 


شصرب ا روزا س کل 
لا چا بے ۔ ا کا ط ر تہ سر ےک ھوڑ اا ز و نککا لآ اگ گرم کر یی رو 
اما س یل میں بوک چن ہیں ر زط ر زت یہ ےکس کے بالوں میں چک 
اک الین S0‏ کرو کر 
کے کے بعک ازم ایک ارم ت ت ے ای طر کی ری 
اي کن بحرم اور جا ص صابن ڈ بے جاک کر وھ پا فی ںا ا 
ایی طرح ع لک شس ۔ جب بیگلول ٹھٹا ہو جاے تو ا سے چند بب ایی طرح 
ا ۔ ادر پالو کو رتوار یل زا 2 9 رر ل ا 

کے کے فدہ کی رت ہدعو نے ے بے انروں 7 زردکیرے* بھی پا لو ںکو 
3 یراس طح کو یڑ صاف ہو ےگ اور ا اپ غرم لا اور 
ا ٤‏ موہ ق بی 
ل إلوں ر یا اما لن موتا ے۔ 

PY 8 0. 0‏ ر کر الول میں نا٤‏ تک ٤ل‏ 
کر بنا سے زم ل سے پو چا بجی ر پر س اش 
کرس او ری بی ٠‏ 6 1 ¢7 لہ ان و ںکا مگ کی سا ا سے میں میظع 
کیل ہے تھوڑی ویر نے بحر اپ صاف ا ےار € ا 
نمو ےکا ایک ط رات ہگ ےکک مو ں کا رس یا لک ای میں سیا شر 

یس ڈالیں ڈ ہے دومن گلول سی لگا سے د بی _ مر صا ا 
وعولیں _ الصاف ٢وی‏ ون 

اکر یں وی ہوو رولو ل۲ ل چورن ارتو ڑ ے سے پاپی یش 
ك یی اس پاکی سےسرکو رسوں ا نے 
mG‏ اکر ہفتہ س الک دوا ر ورس( سیا ل )دوڑرامء 
6 ی اک ت ار و کے ا ا اکت 











ا سے بف بی دوڈرام ٹا ٹرسالٹ ملاک ہفتہ می ا کیک پا روو نے سے بال سیاہ۔ 
بدا راو ربلا ہوجاتے ہیں۔ 

MT‏ یم کے چو ںکا ریس ھی کا او سوڈا م وز تیر لا یں ےا 
گلول سے پالو ںکوا یکی ط رع رو نے کے بح رخ فک کے ز تون نار ہل یا آ مل ہکا 
ا ل میں لگا نے کے بعد با سات من ٹ کک در ےد بی ۔ پھر کیا 


رال اکن 


کوک ی بھی م ریم یا لوی عا م طور پر رات کے کے وش کو یڑ ی پر لگایا جانا 

ہے۔ برع رہم الو لگاتے ہو سے پالو ںکوادھ راع پٹاتے د ہنا بھی ضروریی ہوت 

سے ت کہ م چم یا وشن اوری چند ا بر لگ جاۓ اور وری رح جز ب مگ ہو 
جائے۔ علا الو ںکا یں بل کھو سیکا ے۔ 

ھ۶ ھو کی ا فیک يف کے 

ر ہنا ما ہے ۔ اکٹ حاللات مم سکھو یڑ می میں ترک پیر اکر نے والا انی ییک ہیر 

لش لگا ےکا بتر ہن وفت دنک ہوتا ےتا م ہے ہے بل ےکر دنا ضروری سے ہوتا 


ےک علا جح چٹ یکھو یڑ یکا کیا جار ب سے یا شن گکھوپڈڑ یکا 890۰ 


شرو ری ہوتا س ےکک ہرد وکھو یو کا علا ا لگ اک طر تہ کیا جانا ہے۔ 
فا عر ضرف ایک مماذ یی اون یی یں بک رعا نیک وتف 
اک ساتھ ہونا جا ہے البنرا بنا کے مربت کو پا ہج ےک اکر و وت کوفو یکرتا سے و بر 
ای ےا و و کن اا ان کے 
الول او رکو رڈ یکوز یا دہ مق رار خو نکی ضرورت موی سے ارک نا اعم 
کی را یکی صورت یل و ہے اورز یادوضروری موتا ے ۔ الو ںک وکا ی مت رار مش 
خون متا رے۔ اکر خو نکی نالیاں کی ہہوئی ہو ںکی و پالوں او رکھو یڑ یکو 
ا مات تہ ل ےکی جن سکا سی رصا اٹ با ے بڑ ےک ۔ اور یہ بنا ری تم ت موی _ 
تم اکوفشی خو نکی نالیو ںاو ہیی کے لیا د بجی سے۔ ہے بات کک کو کی مشک 
تی ںک ایا کا می کر ٹا جا ہے س ےنقصان پت ہو ری ای میں سے۔ 


دس ا 
اس کیت کے ہر خوش گند مکو جلا 7 
فا کے م ری شسکی زا 

فا کا سب سے بڑاسبب تز اے ۔ نف اسے با کے مک میں شرت را 
بے فاکم ری کوکھانے کے ماش یہت زبادوا ضط ےکا لن 
ا ے۔ وفا کم ری کے سے پہ ہیی فاا ناگوا رج کی نکی وار عام 
a‏ نارو کک وق وو مھ 
فا کے لے مفرکردہ ا سے ڈ مل فا رہ عاس کیا اکنا سے Ee‏ 
جلارکی ام اشا بل بیقر کے موی سے زیادہ ہو ن ےکی صورت مل ن کی 
ما سب نز ارہ بای سے ۔ابہے عالات میں ے یڑک نغذاوں می ےکی مر 
تک کات 0 سس دس 2 
) کی کل WIT‏ 
ا ے مول پےاہک عالت ہوک ہے جن ےکی بین م لتا ے لوت عر سے 
ید اتال ئے نکی علاعت سے برای ے ٹر یل ہے 
- 32و ای د ون م نذا تالو مانے میں استمال ا 
یں اگ رآ پک مز ڈ اکٹ کے زعلا ہیں۔ گآ کاڈ ڈاک ماپ کے لی 
عال تکو ڈنل ر رت ہو کوک رہ دو جو ےکر کنا سے۔ ہے بات نہ چھولیس 
کی کی کور ی یوو کا از قو لنہی کرت ۶9ھ وہ" 
اتعال زیادہ با رکہ یں یا رکو اور تپا ول ییو استجا لکرس اکر بنا ل الت 
زادوخرا ب کیل نو ھپ کے فر لای بر قائ س ۔ چہ جا ئآ پ ی کول 

یواژ ټول مت نفاقست۔ 











عد سے زیادہ غا کو یڑ ی با چرے با دولوں کی جمد میس ی و 
ما کنیا تمہت اورزیادہ بے جا ی لا سے من نشا ست ہنی اور کنا ئی اکم ےکم 
استعال ان عارضو ںکی اصلا یں نما با ںکروار اوک رسک سے مز ید کہ با کے 
مرلی اودرو بل فال سے ب یز یااتعا لک فاش کی ا ے۔ 


ان سے بب رک سی 

0ء کر کت ا 
کھو یاءر لی خی قد رن مک بالا (مرشی کر جا ے کان :کا نکی 
ہوئی می ال شراب ء چنا کی اود ھی درخ را کی ہوک اشیاء ہرم کے رون 
کرک دارو ے چیفر او رجز کاگوشت وظیر۔ 
ا نکااستعا ل رکرو 

گم ماسے ےہ نفک سرع رت کی اپاں تر 

وی وظرہ_ 
ا نوا تا ل کر کے ہیں 

وشت (خرم ارابلا وا )می( نی ہی ابی بی ) بھناہواکوشت 
گند م کے بے نے1 ےکی روٹی ( مج یکھونکھا لی نہ ہو۔ ) 

کل ارکژن کو تو طز ڈریو ن 

سن یاں اخرلا کے دود 

ان ے( پا ٹا مل بے ہے با اٹےے ہو ۓ ) میٹ او ر ری نے 


کت ر ےے( کین ی ) 
کرک ہیا ےکر بین 
تاز ہ یا لی کے یا ملاس روزانہ 
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اکٹ خواین کے سر میں شی ہو جا اک کی ےج کی وجہ سے انی سک 
سال ےرت ی اک کے و 
کے لیے دررج ذ یط ر ےے فا سد ممن نامت ہو ے ہیں ۔ ) 
1 آ سم سے کا ی رح وعونا۔ 
ےد کسیر ین کےصاین سے مرکو دھونا 
3۔ پا لی س کیو( کار )اور ہاگ مار سرکودھونا 
4س رومت رارک 
i - 1‏ 0و ls‏ در ولوپ 
یس کے ر ہیں _ بعد ی گرم پا ف سے مرکو دوک رکا فو ر ہلا تار بک 
تتیل باکر پا لو ںکی جڑوں میں ایی ط رع لگا میں ہےر تہ دو شین کے 
نک این ےکر یکا نات ہو جا نگا۔ 
2- سک و ہکن کے ےر س ری کی ای ہکن ی جر یں 
یک اس کے نک ہو ب لی پکرنے سے ری دوبان 









مھ ** چھ 


ھکر ای م ذل را وں میں کک ا ۓے 
سے یر یکا نام نشا ن کک متا جا کے ۔ اور بال ملام ہوجاتے ہیں ہے 





اہ سک یں 


سنج می نکی وجا 0001 
سنج می نکاعلا کیا ے؟ 


ا مات بین ف0ت 19۶۱۱ ت ر پچ کی جا گی ۔ او رآ پکو ال 


یٰ۹ 
ا CB E‏ 


7 -_د ‏ ے ےت نے 
کی انقداء سے ا کی ر ت کو نکی نف اشن بات کے 

ہا لکاآ تاز سا من ےکی طرف سے ہوایا یک ےک ل 
کل ہو جانا ےن نی چٹ ا کےا 9 رت 
ینم ا ۰ 2ہ ال 


LU A EE‏ یں۔ وہ بک رایت ہوتے ہیں۔ 


اورش ا یکنا بنا کل وصورت میں برشرارر بتاے۔ 


کے ب نک یکئی اقام مون ہیں کے 
1- مشا یکنا بین 2- لازو تجا ین 
3- ج و یکنا بین 4- با عا ےکا کنیا ین 


5- یکناین 6- مور ونی گنان 
/7۔ کھو مز یکاکنھا 


شای کان 


اک اندازے کے مطابق چ پن سےکیسوں میں نو ے صب سے 
زو وکس مشالی گے E‏ مال یکنا ین اس ی کل 
میس ہوتا ےکا سے پان می رس ی تھی مکل فسآ تی ٹل از وف کنیا بن 
اور بڑھا بے کے گے بی کو ال بی ما ی کچ بی کا نام دا گیا سے ۔اور بای 
نام سے د تا کر نی 2 ۔ نے ی کا علا کر نے دالے ما 
یں گے ب نکوا جم تر نشم خیا لکرتے ہو سب سے پیل ای پا دیے 
بل 

جیا کاو ے بیا نکیا جا جا ے۔ ا٢‏ مس نے بین می مات کے بالوں کی 
کر ےس رکنا شرو ہو ای سے اکھو یڈ ی کے پل سرے پر خالی کہ دکھای 


در ہے۔ چورفت رفآ ےک طرف بڑعتی ی سے جب پیل مل ہو جا 
ےو گی چند یا کے ار وکر وکھوڑ ےکی ت لکی شل کا حاشیہ یا پال دکھائی ےکن 


ہے۔ یہ سکئے با نکیا عا مت بی م ہے ای لیے ماہر بین جلد یات کے لیے سب سے 


زیا نت کا باعث بی موی ہے انہوں نے تی ا قور ا کی و جو بات معلوم 
ا 

ای لے میس ایک بات ا کی کی سے کے یک یکم عا م طور بب یں 
مال سے یں سا لکش رہ تا ہوا شروںکرکی سے ۔ پگ رکا دو حصہہوتا ہے۔ 
جب آ دی کی کت بہت بی اہی ہو سے اور وٹ مکی کل پہقا بدا لی ےکی 
صلاحیت نبتاز اد رکتا ہے ۔ اکر بال را 
بعد پیدا مو نے گے و ضروری نر اہی تیا رک کے پر قابو بایا جا کا سے ۔ با لوں 
اور ب لو ں کا 0۳ یھو دکی ہا کن ہیں اورا نکی افر اش مم ا ضا کیا جا کک 











2 ا 





6- کو یڑ ی ےزم 

7 جال یار یاإں با پوت جات 

) ندرج بالا سماقوں عناصرمثالی سے ین کے وا اسیاب ہیں۔ ان 
یس اکٹ کی اصلا کن ےا نک کال کی اور ہراند معا لای جم یرضاح شدہ 
الو کی ازس نون ون کا جن اکان ٹین سک کی سے۔ غور وکر یں ڈو بے ر نے 
0 ترک 
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شوج من سے قرب ہیں ۔ معلو مک نے می ںکا یی ے اورا کی تک ان 
اباب ےنوت جاری ے۔ مہ بات شد ےک ہے بن کے تا میس 
0 1 +2 
راز فور ےت ٰ 
1۔بتا 

رت ات کے اواب میں بنا اور اس کے علا 
ارے بت پچھوکھھا ہا کا ے۔ بیہال صرف اتا اد ینا رد رک سے سکس مل 
کو شیک جر مرو دی حر ے ز یا و ستو ری جوک شد یی بخ اکا عا م بب 
ے گے بی کا اکل او رخا مو جب ہے۔ 

برطاشہ کے وو ہو ر بام جلد یات واک جار ایلیٹ اور ڈ اكز وحم 
میرل نے اہج نتر اورکلینک یں کل از وقت کے بین کے 344م یو ں کا 


) مھا ل اد رخشا بد ہک کے نا کیا ےک 320 کیسوں میں نے ہکان بن 


ےت انہوں نے متالیس وکر جا لک 203 پا وٹ فیصرکیسوں می کنیا ین ہیں 
سا لک عر سے ےپور میں؟ با۔ چیہ عام طور یراس کرش جما فی ساخت اور 
مکی عر وت من مو سے۔ اس جات سے یہ بات طایت مون ہے کک پیک 
متا ی چو نما یاں <شیت رسکی ہے۔ ٰ 

کی ہوئی ٹو لی ہروقت استعا لکر تے ر ے سے بال ترجا سے یں ۔ 
اک اہر ڈاکڑ ماشن ڈور سے نے بی خیای ظا ہ رکیا ہے ٹو لی اسما لک ے ۱ 
ہے ےو پا ھاب نما ہرہونےگتا باو رخا ای کے نکی رفا ری می 
سرت یں یہ ہو_ امیا مکار پالوں 2ص 0 7 9 00ء سے۔ 
یی او ںکی یس پو فی لے لی سے۔ڈاکٹر ڈور سے نے اییے سے باود با 
تیاب ن قر ارد یا ہے ۔ ال کی دج سی بیان کی ےکی موی و لی سر کے دلول 
طر فک یکی رگوں اورضو ںکودباد ب ے۔٠‏ اا اہ ا 


ا س نے ےجا ساسا نے مس سو کے کے کی کک و س د س د کے د س ت کے کے سے سے سے 
سم 


کے ےی ضردری فا جم نیا سے وای ون کی روش سمل ور پررک چان سے ۔ 

ایک اورمیدران جس پر ڈ اکر ڈور سے نے اپنے دلان لکا ا طلا کیا ے 

و0 سے بین ن دا یکا مک نے والوں می سکیا ین نب ژیادہکیوں ہو ے؟ 

الب شال ی س ےک انیت افراد یکو پویو کی ما خت انڈڑ ےک کل عار 

E:‏ ےن ون اور ل رف ل ر نی ت ر 
ھا رار ےد 

اوت بھی کے یں 8 ا فقوت و 
ابیت بہت زیادہ ےن ایک وجہ درتام وجات سے ملف سے ڈ اکر 
موصو فک کنا ہے کا سا ننکوس کی د چوک وراش ںان سے ۔اس لیے 
اک باتک ضا کک ٢ن‏ کا پکا سر بال داد ہوگااو راگ رآ پ کے والہ یاوادا 
ےون کے ےپ کسی مون کے 

| نی ش2 ےا ورگا ورانڑدے کی ان و ر ےدرم ای و 
سے لے ادیک رخو نک یکر ٦‏ اف سے ماری رق ہے خن ایا چر 
خویش سلوی سے باکر لیت ہے۔ ا ےکور کی طرف چان س کون مشک 
یں بیس سی اس ےکس کو شضس ریا لی رک چن خن 088 
اخ ہا ہیں۔ ا رح خو نک با راچا تا ےک ایا نرہ ے۔ چوانڑے 
کی کی کےسروا نے لوگوں مس کے مکی بت یں می فیا حرت 
ٹپ ی کرجا ے۔ اس ےق رک ٗ ے ۔ جو زبن اور لا کام 
کر نے والو ںکو لاف نے ی نکیا ماب یک ک مرت از الہک تی ے۔ 

ا تیور یکو پا ورڈ لوعو کے ایک مور ماہ یلم الا عضاء ج کا نام 
ڈاکٹر ام دصار ینک ہے نے سے ی نکی اعضائی اسبا بک ر اسر خکر نے 
کے بعد شی ںکیا ہے انہوں نےککھا س کد ما یکا م کر نے والو ںکاد مارغ پا 
اھ بر کی ریک لگا تار بڑحتار بتا ہے ۔اوراکٹرو رذن لوک کے ہو ے 
فی یک ہکن ان اورا سم کے لوک نال ال نج رکا و ے ہیں۔ 
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٥. -‏ سے صصح 
ا ای سال می ڈ اکٹ بتک مز یوفرماتے ہی ںکرکھوپڑ ی اور دنر پروی 
اتی بردو ںکی نشو ونی و ہا کی نشو کا سات یں و بت اس لیے شن لووں 
کےد مارغ بے ہوتے ہہ ا نکی خو نک نالیاں اخ پان ہیں ادر نون پالوں 
کوکم زا بایان ہ ں کو مز ی کا نا2 بے جاتا ے۔ اورکھو یڑ ی کے ہیی ےکی 
".رھ یی ےت ا ا ا جک کے 
د ٹیا بر یکر وڑ پا عورنو لکوخص دا ےکا خطر ومول نے ہو ت ےکہا ہ ےک 
۱ ٰ رن خی نت ون کی ا 
موی ہیں وتران کے د ما یھو کے ہوتے ھے۔ : 
لو ںکی افز اتش یا عدم افوا شی سن ےمیدان میں برو ہا کی 
یتین میں این جن کا نام ڈ اک ڑمور یں ہے۔ نے ایک نظ ری کیا ہے 
ک یھو ہی کا نوا عام اناف نے بی نع کا ی سبب سے۔ اک کہ کت 
کھو یڑ یکی چو کے ہے کے بشو ں کا چکڑ ا جل اور جوڑ نے والینسو ںکود کر 
خو اورز رال( نسوں یش پایاجانے والا رگ پان ) یکر کی 
مرن کا سبب بن جا جا سے ۔ اور ڑا وکھو پٹ یکی موروکی کل سے پیر مون 
0یئ 
ان کے کی لوصا خت اور تر تیب مردوں کے ای جگ کے چو ںکی 
ہا خت اورت تیب ے ب لک للف مون ے۔ دوس رک وج ہے س ےکم ردول کے سر 
کے ما بل می ۶راو کا چو ہونے کے اتر سات اوی ب چیا ہوا سے 
بر وولوں ای عتا صر ہیں جوکھو رڈ ی سےکھنا وکوک کر ے اور اس طرں خو نکی 
تر لے بات ہنی ٰ ۱ 
ڈاک موصوف نے اس انرا زگ رکومز یتقو یت ہو ایا کہ 
رق ضر ے رو کی جن ےکا ریت 
اورت نکی سے۔ میرےتھرمے او شی نے انس میدران می دیزی رک وا لے 


در ساعدا و ںکو وت اکر کی ہے انہوں نے پگ اشا فک سے ک متا ی 
تا ہے۔ ال علامت کے مھا سرکے پچ اورکناروں پر بال صب مول 
تو2 اس ہیں ۔کیوکہ ان مقامات پر بہت زیادہ ھی ہوتے میں دہ کے ہیں 
کے مر سے مشظاہرے ٹیل 000 
ا مھ پچ یس ہی موی میں ان ےر یآ یں می بجڑ کے ے۔ اور 
الو ںی پچھلیاں ادص رار ہو ےکی یں _ 

کو یڈ ی کے کہا سے ہونے وانے سے پ نکی یق ت کا ایک جوت 
را ے اج( کی کیا ون ن سو 
سے یوی ےل برای ےرل کال سے او بای کنارو کوٹ کے کر 
وڑ 7 اوي کی کرک ہوگئی۔ جہاں!: ای کے من سے یں 
تا جا تنج بین پیا ہ وکیا ٰ 7 

7 ایک او رین کے دوران ڈ کٹ یک پراککشاف مو اک انا کو می 
ا ج لا " ر ال یں اور ااوں خرن گی 2 یس رک 14 
4 رن کا بب بن بای ل ٹر جار ہیں ۔ ای سل میں انمہون 
2 ا رزلمو ںکو چیک ہے“ علو مک ریا کہ پال دا رکھو ی 
کے یچ ےکا اتی( بے بال ) پیا کے یچ کے ےر دق تام 
بات اورمشا رو ںکا وڈ ڈاک موا ے لا کیا مرش کی اص لک 
کھ یڈ ی ادرو مان کی خی تنا س بتو ونا ے'۔ ' 

۱ کیا تق ڈ اکٹ بی ککی ان ناد در اف ںکوم وضو پٹ نہ 
ہیں وویوری کے دو کور دا گی امرائش کے ام( ورو رحن ) 
تھا کی اے زاز اور ڈ اکٹ این امم دایمن نے مت کہ طور ر اعصا ی 
ساب سے اتی کے ب نکی کان زیاد شی کر نے کے بعد اس دی رکی 
ای گی طرف خطرے کا اشا ہکیا سے اس اک کا مظاہ ہلت لوک انی 





e e e e e e o n ت_-ٹپپیییسیتسم)ہہ می یل‎ 00000 


ص مین موی اض وکر کے گے با ای ا وو ر 


ہیں ۔ ان تین ت ا ا ل کے ایا 
ا بھ یلق نا 8ٹ و وؤپؤپوبؤ+ب+ + + +  ++‏ 9 
ےکینی اہ کے ویک رمتعلقہ اسباب وا ا تکا مطال کر نے سے انیل یگ پت چا 
ل او یھر لو ریق ٹس کے پار سے :ما داعا م قاد ہے ب کاک سے 
اعا ی نظا سی نات سے بھ یکھوپڑ ی میس ہت ز یاد هگناپ راتا ہے۔ 
مثا نے بین کے 
ا لد ات ڈ اکر ہے یکن نے شای کے بین کے دوسومرییشوں 
نکی عر س یں سال سے انسٹوسال کے درمیا ن یک درجہ بتر یکر نے کے بعد 
کہا کشا نے بین کے مر لضو ںکو1 ر زمروں می ی مکی ہا کا سے . کے 
ار در جوں کے م ریو ں گنی ین پر یکورکھا ہیں و ان یقت چک 
ان کےسر تو ڑ ے بہت با لز گے ہو تے ہیں یل ری ی کو یں ورج 
ےم ون ر پالوں کا اہ سا ان رجات ے جج سکی کل 
کھوڑے بل لکی سی موی سے سے پی نکی ورج بندی کا طر یہ بالوں کے 
مچٹرنے او ردو ہار ہاگ کی ش رح اور رقا روجا چے میں ود رغاہت ہوم ے۔ 
ابی ابتداکی درجہ ترک کے کی مین ماہ بح د اہول نے سپ ےرت 
یی وموم بیضوں کےسرو ںکا ایک با رب تق موا کی ۔ اس بارے پیک ی 
ورج بر یک بے خیال کی کیا اکت رن ہے جا نکر ببت ز اد دران ٢ے‏ 
اق ا ر و ی ا 
جھے ضرف اک م ریش ایا ت ج کے ر کے پالوں میں ھول فرت پیا موا 
تیا از موصوف نے اس مل کو تیر ے ورج سے کا لک چو ے درج سل 
7۵ ) 
ا ے وورال ا ہوں ے پالوں کے ا گے ءا نکیا ہم اور وزن 


و و سک 
مئ : شی کے متا ہمہ مل یی اتاد نے دالا بز یم سوومنر ے۔ 
مشا یکن ی کن راود پر ی (عورت ۔مرد)پرا نا تم کا ےلین اس 
ا ا ان ی لے رمن شای گے ین کا شکار 
نوجوان بی مو ے نف کے ر سال ےو اراس سخ ین کا ٦‏ تاز ہوتا 
سے ۔ ای سے جوا عصا ل اذ یت :ون ےا یک وچ ےل سے سد ا 
کیا ہو افر روک _ | ۱ 7 
ہیں تو بال چٹ اک یم مکی تکلیغوں کی وجہ ےبھی ہوسکتا سے ہے ایی 
لیف ٢ون‏ ہیں جن کا کی طوربھ یکو پڑ ی ےھکیس ہوتا۔جسما لی او کیان 
۳ وہ کی عتا ص کی اکان مو جو دکی کا ین لان ک ہر من ذ رات 
1 پاکں ا گر پا یں تو ا ن کا ا کج او رگا ی معا 
عوکر ی اورگھا لی معا: 











ا اس پک عدک او مایا جا سنا سے ۔اورا 
کا ملاح کی مان i Wa SSL‏ ےار 
و2۰ کل م ج و 7 ال امیا کو اس وج کے تر زا 
ہی ں کیا جا کا ک ایگ ا ا اس کی مات ۲ای ی 
1 اك ارو پنتصرف ماہرجلد یات ی لگا کا ے جب ارگ 
کا ین لگ جانا سے نو ا کا علا کر ن مشک یں ہوتا۔ 


جز وی اوھ لکئی 24 


اخصالی ام رای کے ایک ماہرڈاکٹر نے ایےے پیا س مر لضو ںکی وای 
گیغیتو ںکا مطلال کیا ج گے بی نکا کار تے ۔ ا نک کہنا ا پان ہیں 











و سو چو جات 
ول الگ بات س ےکی می پےعااشیں کم یں او ری مل (یادہ اك ین 
0 شر اضر دہ او روم ر سے کے اکیں ہر 
REE GG e‏ 
وا ےا ی مض مس بتلا بی س مرلیضوں می اس طرح کےکوکی اغا رطا ہیں جے 
گوان مربیضوں میں ہ ایک ریش می ںتھوڑىی بہت جن با کطیدگی رورمو جو ْ 
تھی نین نا ں گل کے کج بن سے جوز بروست او روا ات بر بنا ی لان ہو 
ہے۔ ا ےلو رکھتے ہے 00 00 رگ لک ارد 
و ور ا تح تر اد کا کے 
کہ اعصا ی غلل ے )لو ںکی بعارہاں پر یں ہوٹں ۔ نے بی نکی وجہ زی 
رن یکشیدگی کے نس ھی پر انی او رکش ر کی وجنا بن ہوناے۔ 
اک مرون از ورڈ اک ڑ اقا لکا روا رجھوں نے ب او کی بہار لوں 

ہے تعلق ای فکتارککھا ہے۔ ون سکانام ہے مار ےپ ال ءا نک پار اںء اور 
فلا م ایک دات کے یں 

”اک نوجوان انی کو رژ ی E EA a‏ 

یر سے پا لآ با کی ما کک اسے سرسےٹ یا اتانے پآ ادہ کر 

سک سظاہر ےک وہ دن کم را ےکا م میس اہی یکھو رڈ یکوڈ ا سے 

رتا م وکا شرو شرو میں وہ ے چچین محفطرب او رکو ا کھو یا سا 

ر بنا ھا . اٹھائس بر یکا ہونے پر اسے ابیے کے پک برواشت 

از ار ت رہ بیس ہو کے تے اور ےا اتا کاٹ ی وتك ےک 

ا یت ا کی کرت اک کن کے 

رک کےطور برط رق ہن لی ابیچادکر لیے تے۔ ا کا علا و بل 

اورمتو اتر تھا۔ جس سے ہیں مہینوں میں ی اس کے کر لور بال 

نے (یادرے جزوی کچ بن میں ایا ہو نامک نکئیں ) اب ہے 





و وکوا کھو یا یں ر بنا تھا ا یشم تاب کی ا کی 
ھی کی ام مور آ گی ۔ اورا نے اہی ےآ پ دوٹو ی 
انار میک وت روا آ2 تر کے 
ا تع لکرم تھا ال کا یاپ ری احا کتری مس رش ہوک تی“ 
(پشکر بی ڈ اکٹ اقبا لکاردار: ڈاکٹیروین اتز) 
ہپتتالوں اور ےا وٹ ڈاکٹروں کے اس شوره اور علا ع کی خر 
سے آ نے وانے مریضو لکی تعداد اور می جراد او رکابوں میس تع وا ی 
اطلاعات کے مطابق ج وی ا رمل کچ بین میس بتلا مر یشو ںکی ترا وس روز 
بر وز اضافہہور اے۔ ج و ی کنیا بن شای گے پان کے لعدسب سے زیاددے۔ 
اورا جوک گے E EG‏ 
_۔ - 
ا ڈ ارا قا ل کارا ھتاس کہا نہوں نے کج پ نکا شک 68 م ربیضوں 
لی مس اکشریت مرووں اس سے پت چا س کیا ورنڑں میس 
ا کات 7 پیا موف سے ہے بات؟ بھی مشا ے میں ّٰے 8 
اض تک کے سے ئون ین اک ہنا کن ہہ اوی ےنال 
لے کہا کا شکار ہو کے وا ف ےن گرا لوں میس !کشر یت ای م ریضو کی 
وی سے ج بہت زیادہ مون اور ی رم وی تر ہو کے برک مول 
ا ںاور E n‏ اغلاات عاذ ا 
وی کے a‏ وعو ورای * رہ اور باوث 
ماپ بے قاع دکول کل مس دال دی یں ۔ اوران وسوں وا ی 
جہوں پان مکی سون یا موز نہیں ہوئی جک اک ڑم لی برا مت کر تے ہیں 
"00 











کھو بی کے سے بین میم رکے بال بک ت زی سےجٹرتے ہیں چوک 
مر کے کل حصہ کے بال تمر کے ہیں اس لیے ا سکیا عم خو وکو بتکم موتا سے۔ 
الک اطا کیرک کول اورفرد امت ناتے وق یا اس کٹ ین ےتا 
یشک ک 0 رتا ے۔ اگ رکھو ی کا کنیا ین دن پیا نے پر موتو کو یز ی کے 
لاف صوں ب ایک مات کچ بین کے کو کے چو نے د ے یا کے تاپ رمو نے 
جن تک a‏ حص رار 
ٹیل میران بین جا تا ے اگ الیم رلیضوںل کے پاب ارخ کا کیاکی معا ہے 
کیا جا ےن کوکی نا تہ برا میں ہوتا۔ 
اکر کہا جا ۓکرکھو رد بی کے کے بین میس ن الواقی اعصا ی اورتشا 
مال راس خ2 و ھا رھ 
ےی لاق ہو کت ہیں ۔ ا یسال میں اظ ر کی جن کیا جا تا سے بک داضتوں 
کی خرالی (دا: کا مسوڑ ھھے میں شار ہنا اود با ہرد نگل سنا با اوعہ یے کے 
وم کان متا سب اتصال ) ہوسا ہے ہہ مار بی کک ہی کہا ساس مکی خی ری 
ماس پپھوں میں چان بد اکر کےا عصان ظا مامتا ےکر فی ہیں جم کا وہ سے 
ان کل فلا واا ہے 
کمو رز ی کے گے او ا بار ما ںی ہیں ا جع 
نت ےک گگھو ںا ان لآ طا اا نا نے نوا رن سے 
ن و 
بیان پیر اکر وای یہار لوں کے اکان خا ص طور ےتوج د بی چا بے کوک ہے 
ہار ایاں اعصاب ےیل ہا ڈالقی ہیں ۔ لیا کہ اوے بیان کیا ج 
کا ے SÊ OE O‏ 


سک 


ه 


آ س ےت جن سال نشی 1951ء یس ہالوں با ر ےنکر نے 
دا ےی نکیا ایک اعت نے اک ببت می دم پ تیو ری چ لیت انہوں 
EEE‏ "ِء AEE SI‏ 
عمضویائی عتا رات مکرداراداکر سے ہیں کان وہ ا کی اسل و نیس ن 
کج ب سبب بے وال پار یاں پیر اکر ے میں انہوں نے ا ا مغادہ ان 
کے مو ےکھا ت اک جز وی بات کنیا ین می منلا عام عوتوں کے بال ٹر نے 
کے بعرخود تو و ووپارہ اگ ۲ نے ہیں یوک رورا مل عضو لی ظا م سے 
آ پکوصورت مال کے انا گی تا نے پور ےکر نے کے تال بنا لیا سے یکن 
زی کے بعد یس می ماہواری کا سلس شرو موتا سے فو پال کی ھر سے مر 
جاتے ہیں 9 "۰ ن مو 
اورک کا ی مت ہار ری ےای 8 کنا ضر باون کے دو یا 7ھ 
ٹس اوخا بہت ہو کے ہیں کی ایک تی ےنال گلا گان س کک 
زیادہ استمالی النا اث ڈالتا ے ۳09۳۶" منظریہ ے ےکم س ار 
گر ے۔ ین ج2 ۴ ردا اتا کے 








ا سم رج لی وف 


یا 


ا 


م 7۰۴0/9 ل و 
لوگو ںکو بالا ما لک دیاے۔ جو پالو ںکودو بار ہاگا نے کے ط ر لے بناتے ہیں اس 
ارک ںا نکی طرف س کی جانے وا اشتہا رہ زی سے چیا سے مس بروہ 
لگ زرکنی خر کر ے ہیں اگاس کے کا علا ن جا ے یں ال فا ہو 
و اشتمار پا زی را بی خون ی ےکا :ی می ا 


سس سد یف با وروی 
زا E RG‏ ات E MEE‏ 
کے سر ےکا کک ےم کول ڈ دا ۓآ ا پ کی وک سے کراس ر 
اشن کے مام ر پش و رمعا ا سے کے ےکا ما ی کال پل ر پارڈ قر ارہ دے 
گے ہیں _۔ 


تھ ری امراش او رکنیا ین ٰ 
پا یما ت مو نیا اور لال بار دشرا یی شر بد با رال ہیں مین کے 
عملہ کے بحدمرلیئش کے ر کے با لتھوڈے بہت چٹ رجات ہیں کیا راو مل 
کہا ی کی ہو جا جا سے 9 ا ذس 
اوقات زیادہ ھول یا ہرک تھوڑےٹھوڑے بال جن جاتے تے ہیں ۔ الا نان 
ایک عد کےا ندرد پتاے اور پر رص بعد بال خو کو ودوپارہ 1 ا 
لال خاد ایما مر ےکہ ا کا مرل چھیشہ کے لی کنیا ہو جا نا سے 7 
و کے سآ با س ےک ٹاخفا lL DERE‏ 
کت مند ہو کے ہیں اور نہ اج یور 6ار ای ائر رنتندی ٹل پالوں یی 
اورڑ گل ب پا لوا اش ال رو رع کی ںیل ر ین ی 
لور پر نا کا رہ یناد یتا ےک نوہ یسا ےآ ا ےکہ فا جو بدن ےک 
فا رست :کر او کیک نئن ومر صان نوا ے۔ 
lM aE‏ _ اور جلد 
پر و لمان سے اوک مرل یا 


گوروں 2 ج وی اک یکنا ین عام طور رام انی مھ یرو ںکا نی" ٣‏ 


5 


ے۔ جو وہ فظا ن کرت پا سما رکی خرس سے اتا ری جا کی ہیں الع ساری 
کر سا ور سے نت ات ٌ راب شود سنج ی یکو وچوو 
یس لا نے وا نےاسباب کے سلسل کی ای ےک ی ہے۔ ج ب سی عور تکو رکم مو 
ےک اس کے سر کے مال ی رمو لی طور پ رھ رر سے ہی لو برت یا مرد ا ہے 
ا گت فو ا 
اف ار ا اک a‏ کان a‏ 
کرد تج گی اور ایی کہ نابا لو ںکی صحت کے لض رو رک بھی ہ کیرک ایا 
کر تے ر سے سے جسما ف رط بوں کے بہا کو رب لی ےکی ۔ 

یہ ری ام ےک جب بال زیاددتحدادی سجنٹر نلاس نے نیا ہرے 
کرد ہکزوزاورناڑک ہو گے ہوتے ہیں۔ جب مرب گور یا مروز ورز ور سے 
جم با اپااں رتا ہے و ان کےجھٹرنے میں شر تا ای ے۔ الد 


0# 


رتو للا یقت پر یی نی ںآ ا ۔ 
` 9 3 مش اور درا دو کا ار 

قسلین ء سان ایی ادر ماک ملین ادویا تکی ای م تیل ن کے 
بیروٹی امال کے بعد اناف جلد ے کله ارت ہیں بال تمر سے ہیں اور جلر 
س سوزش بھی ہو سے ادد کے اس رر ل کی م زا مہ ا ےک جل 
2 بچللوں 7 ا نی رچلر ے ع ا 7 چلری | رای ہے یز توڑوں ت0 
) درد ککی اک پھالوں کے ملاح کے لیے سو نے کے استعال سے لحد ی اکا 
کان ہے۔ جب میا کے بیو کیا ت نی طور ہے بالو ںکوگر ان ےکم رککتے یں ۔ 
۰ وات کے حائل مواو کے کتبا ول کے نا بیٹروشن روء 
چو اس رای کے علا ی ا وک ا 
کے ابی نو ین ضر ALS‏ ےی ایی ہی 
انت رت ہیں۔ شرو ری تی سک ران ادو ے کے استعالی ے لا ز پا گنا 











بن وین ایوا می کا یار ور ہوا سے اکور باداش یو ںاھو 
یی د بجنا جا پے ینگ من کہ م الا ادو یکا استعال بت رکرو ےۓ سے ال خو دیو 
کر سےا کے لک جاتے نی ۔ ٢ب‏ رعا ل ال ادویات کے ردک سےجھٹ نے وا نے 
الو لآو دو کے کے لے ای کی کول طر یت تھا ر نی ںکر ای گیا کوک ج 


یکا لول پہ ییاد یےاپتاوا دک ری ہیں دہ بہت ہی خط ناک مار اں ہیں اورا نکا 


علارع ایل ادو یہ سے بی ہونا پا ہے ان کے متا لے میں عار ی کنیا کون خر 


ٰ اک پیا ری ہے اک با تک لوں کی یا نکیا جاسکنا ہے ۔کہ مارت کے مین 


کے خر ناک ائ ات سے نے کے لیے اس سے زیادہ خط ناک پار وں ے 
علا سے یلوب یکرت شل مندکی کی با ت نہیں ہوگی۔ 

سج عرص تک مرو راگیٹرادویہ کے استتمال سے ایی تر کک ین 
پیدا و جاتا ے جو تزکرہ بالا ادویات کے اتال سے رول کے طور ر اض 
بونے والے کے بن سے متا جلا ہوتا سے ۔ 

سردرائی اشیا ہکا عارع ت اہی رکےطور پراستعمالل اس وقت نچا ر 
آ مث یت ہوتا ہے جب یی نظا مکی تد ری کا کر دی مم ف رآ جا تا ے۔ ای 
وت ہوتا ہے جب تد رت اک بی ے ہو ے نظ مکی اصلا کر ری ہو ے۔ 
بردداکیراشیاء مد دگارخابت ہولی ہیں ۔ چا ے کم ففیاتی علا عکرتے ر ہیں اور 
زی نگ یکر یں فو بھی مرو رکیز اشیاء ال ار یکا مق بل ی نکر ری ہو 
کہ یا رک کی علامات سے بد دآ زم ہولی ہے اگ کی وچ سے ان اشا کو لیے ہرم 
تگکاستا لکر ن ےکی ضردرت یآ جاۓے ا وکو لک کے یہار یکی صلی و 
کا میک کیک پت کان چا ہے ۔ ہے بات کی یاد ری چا ےک لے عر معن 
اورسروراگیٹر شیا کا استحمال نے سور ہو س ےکبوکمہ ان ا شیا کی جا ن ہوعالی 
سے اک یات کا مز یدوضاحت ےس ےک کا پنارقکودورکر نے کے لے اک اد 
گور ور آپ ان اشن کا استعا لکرتے ر ہیں نو ان کا 


ڈاّرەۓ ہوگا۔ 


اتا ت وا ہی سکہ یب رتو ازن غا ھار ےک مکو بہت 
زیادہنقصان نھان ے۔ با لبھی مار ےم کا ایک حصہ ہیں۔ یخن سے 
وراک وص لکرتے ہس اگر جما ری غا خی رمتو ازن اور ناش موک نو جمارے 
لوں پرا یکا بااپ ےگا۔ جم کیہ لے بیا نکیا جا چا ے کہ چک نشا سر اور 
یکا زا وااستعال بفا پر اکرتا ے اورکھو یڑ یکی چکتا ی وافرمقراریش پیا ہو 
شرو جا ہے۔ جو کے ی نکا ایک معاون بب ہے۔ ) 

سی طرں نیزا می سض عتا صر یک یبھی بالوں کے لی نتصا نکا با عٹ 
بن مان ے۔ اور پا لوں میں جیا تح نک یھی پیر اہو جا نی ے۔ اس سلسلہ س ہیلا 


e 


کر رق یپ یش ے ۔ مل لیس پناس الوں جس ما ہے ین نے 
تزا ت طا کب نکی سک ارنے کے بعد ا سکوکائی مرم ےآ نج 
جار نیل یاک انا مک کسی مرش ہے واقفنیں۔ دنا کے کن ما ندہ 
uk‏ ران اوا ںی الکو جود ای یں رپا 

آ ج ےت ق ہا ف د ولاس یم باق اور ان بخ اہ وہ اطق ے 
تعلق رک ہوں بام یب ہوں زا اء ی ل گرا ے ا ںگرلوں میں ہے 
بے اعتدالی بہت بے مک ےکا پک دبلا ااا رٹ او رازگ اندام 
بنا نے کے لے !نی او استما یراس سے ا نکی بوک م رجا ی ےوہ 
۲ ۵ٰ9 ہی ںکیئ مقدار س کیلور ‏ ( 7رارے )اتال 
کر ےکا بے مگ مطل ٹیش وتاک نامتو ازز نی سے کک نیا ی ت اک کیا ےم 
تح مکی سان یار ہاں پیا وجا ہیں ۔ان می ب الو ںکی تر نٹو ونا کی شا ل 
ے۔ جقتناوزا کم ہوتا جا تن گا۔ ا تے بی با لم ہے جا میں کے انس باتک 
شاف پریں (فرانس ) کے ای شہو رڈ اکٹ نے ج نکانام ڈ اک ای سی ری 
سے نے بر کی خا تین میس اس کم کے ا ا راہ ہو نے کے بح دکیا ہے۔ 








ا ا PENT‏ 
د لپ یں عم رش طواات سے پیدرا موتا ہے ۔کیونہ ا نے سا تویوں کے متا بل 
شش می رپا سے والے لوو ںک کی رتحدادشودکوتھا مو کر سے۔ اور بل ےکی 
اپ ری کیا کھاتے ہیں ۔ چوک کم لکھ ناپ نا کی پیا یکن اور اتاد ۓ 
اکا م ہے۔ الن لوگ لک کو مون ہ ےک ہکم ےکم خو راک قاع یکر سس 
کر دو لوگ اج ےکھان ےکی لت ےآ شای تا نکو ا٦‏ سای اس زمرے 
س شا کیا جا سکنا ہے ۔ جس می لوگ صرف اتا کیا نے مہ ںک ز ند ور رک 8 
وی کوک کی مث کے ۔ ال ذمرے می صرف بوک عم ر کے لوگوں کے اتر 
ات ٹیرشھادکی شدداورتھائی دلو ک بھی ہوتے ہیں ای لوگوں کے کے ین کا 
آر سال نت بن علا شا دک ہے ۔۔ شا دک ایک کی با لڑ کے س ےک کی جا ہے جو پٹ 
کم کے مول او رای سے ا چا کھا ناکما نا پئ کر ے ہوں ۔ ٰ 
مال تک زا ی اور اکر نے کا سوال ا ا مولن 
چا پے .کہ فان یکی اصلاں کے جو می ونا ا ےکی مقدار میں اضا کی 
الو ںکونتصان پیا ہے اود بال تعر لک جاتے ہیں۔ اگ مارک روژ مہ 
راک شس وٹا کن ا ےک ھی ہو جا ے فو ش بکورکی (ارا کوظ رت1 نا) کا مض 
لان ٣و‏ جا تا ہے۔ جب اہک عالت وڈ ٹاک نک مقدا رکوضرورت کے مطا لق 
استعا لکرتے ربنے سے بالوں کے تعر نے اوردوپارہ ا کات ےکوکن بای جا سح 


ج تد 


کرام سلز بیز نے ایی شی رپورٹ میں ایک اس مرش 
زک کیا ےت پان ین انی ار کے ز بے ارات پیرا مو جانے ے بال 
تھے لک لئے تھے ۔ چک راس کے بال خو کو داگنا ش روم ہو کے تکرک اس 


ٰ مرس نے ڈاکر سے مشورہ کے وت ا اشن ا ےکی واک 
اتال ل کر ی کی ۔ مما ری ذاش اگ رضروری وٹامنزاوراییو ایر زا و تی( مترار 


a 
إل نے ےک ا یک او رشکل جو٦ رج کل عورتڑں حصوصاً نو جوان‎ 
لڑکیوں میں زی سے کیل ری ہے . الو ںکوسید ےساد ےل سے پیدا ہوٹی‎ 
ےا سک اسل وکا ران ہنی ٹیل چٹ( شڈ دم چوٹ ) سے لگا گیا سے ۔‎ 
کر ی پل ےک مرش پا اھر لے بنانے والےکپوں اور چو کی‎ 
وی ہوجاتا ے۔ ایا طر یق ےجس می پا لو ںکوبل د ےک رادار ون‎ 
اج ۔اوررا ورای حالت شی ر سے دیا جا تا سے پالو کی قد رن قوت‎ 
اور موی ا تیف دہ را بکد براوش تی لک رصق ۔ اور پال ا نیا تاپ‎ 
کیک متا اش کر سکت اا تمت بار جا ے گن ک0 ری کر ور‎ 
ہما کی رک کک جا ے ہیں۔‎ 
۳ EN LD وہ‎ 
اک بری عاد ایی ہا ےکہ ھی دومن ہو یں ای خی س‎ 
ڈوی مول موی یں تو خی مور یور برا ایا ں ب کر ان لٹو ںکوگکون رق رہق‎ 
ہیں جوا نکی پا نی یک ری خخ کی وج ےدہبال ابتداء س مول‎ 
" 1 ڑ عل ہو ما ے ہس بغ رور‎ 











7 رف رف 24 مس برل ا ے۔ 
پالو ںکولپرہا اا سو تر استما ل بھی و سے 
کا ایک سبب سے ای طرع پالو ںکور گے وانے خاب می موچ کیاکی اڑا 
بھی الوں کےٹو لٹ ےک ہا عت من جانا ےش بچوں اورگورتڑں جس پال جانے 
وی یک عادت جو عام تو یں ےکن شد یر سے پالوں کے لے معن ہے اس 
ماد تکا کار کہ با گورت | اج اٹ رر ول اطا اب اورشد ی یھان سے جور مور 
ہراس پال کونو چا سے جواس کے پا تھ می ںآ جا ہا ے الہت ان جہوں کے بال 
ھی ن و لی سے چا انیس جاسکنا ىہ N‏ 








۱ er 

IS‏ ا اکر ا 
2:2 ]) ال نو کے کت اورنا بھوار ہو تے میں نیز نائیلون کے برک 
استعا لکر ےکی عادر تکھو رڈ ی برخراشمیں اورزوں شان راہ دت ے 
جب کر ور ہا لو ںکوجڑ ے اھیٹرد رت ے۔ 

ایک شبور ماہرجلد یات خاقڈن'ڈاکٹرا ے یول“ نے بر طاعییک ا رکا 
وزآ ف ڈر ماٹولوگی' “س اتم کے نا کیو ں کک کیا چ ای ڈکٹ کی 
تین تاکن نے ر شکای تک یکہ ا نک یکھوپڑئی کے ممل حصہ پان کے بال 
کے رک ورک ڈاکٹر کے لو کے پر مہ تای گیا کو ہا سے بالل یل زورزور سے 
۷ ۱ھ ڈاکٹصاحیر نے ای کہا کردوخرم بالوں والے 
رئش اتتا کر میں ان مر بیضائوں نے بے دن بح کر بتا اک ہنم بالو ںکا برک 
اسما ل کر نے ے ا نکی جہوں بے بر سے بال ا گآ کے ہیں عام ور پہ 
لون برشش اتا حت ہوتا ےکرصت من دکو پٹ ا ں کی ا سے برداش ت کی ںکر 
عتیں اتاو ر ور سے رہ میس ر کے وا ی گورتڑں کو 
یلو کے پش کے نقصانات بکرم بالوں وا سے بش استعا کر ن ےکا مشورہ 
و بی رتت ہی سکیکےبھی ا ہے استعا لک نے چا ہیں ن کے وندانے تموار ہوں لو 
E‏ 

سضر بال جا ن کا وبال 

سضید ا ل خوا مکورت کے ہہوں ىا رد کے کے سکوی کی پٹ د٢ی‏ ںکرتا ہر 

کوئی نہیں خویس خیا لکرتا ےلین ا تیت ے انا انکا ری ںکیا ہا ع کا وز 


میا دعا سے می پال بترم سید ہو کول یار ی یں بک قد ری" مکی ہے گر 
کے اتی اتی ب لو ںکی گت انی سے سفی ری مم طلبد یل ہولی جا سے ہے 


تب بی پالوں کی کت اور پراش میں کی مکی رکا وت٤‏ با عت شی “ی فر 
با لآ ری م ریک مضب وط ر ۓ ہیں بشرطیگ ہے پیا ری س ےکق وتا وماموں ر ہیں 
تق کت وا ا کے ون کے 
ادگ رک ریا مڑھاے میں عا مور پر ان کے سردں میں تی ان ا جا تاے 
اور پا لگ ینتا سفیرہوجاتے ہیں 

لوگ جومزے سے ز ند یکم ار ر ے ہے ہیں اپا کک اپنے سر 
س سفید بال دک ھک بے بیشن ہوجاتے ہیں نیس کہ ہوتا ے اور ریہ دک روک بن 
جات ہے دہ ال صد ےک بہت زیاددجسو ںکرتے ہیں دہ سفید با لک بڑ ھا ےکی 
علامت خیا لک ے ہیں اورا ے ز وا لک وت کے کے ہیں _ 

معورنوں کے لے تو ای سیت ی ی ان وال کوک وج 
رک جواع ناپ ہکن اا ات و ت 
رتا سے سل ہآ ہے اک دہ پیا بر کا ہدک تو و کے ہیں بی یا 
ےکی جا ےک سک ایک وجہ یکی ا ےک نقسیائی طور کور ت ایک 
بات وار 8 لے چک وہای کا ے ای لئ وہای کتک ہے 
زیادہ خا ل کی سے ہرد SU DINAN.‏ 
ن جانا ے رسب چ دہ اس لا ا یک جرا بال 
ات سےک۔اس سلتا می دومفر کیل رف خرب می مز اکت زیادہ 
سے اورسا ٠ً‏ رت 7 ار ےغار نو ں کو قا تدرو کے ی ے مصاع اض 
ر ارات براعن میں اور شرت 
اتاد ر لک بی تا نکاصحت ا رلک ہونے کے سا تھی بد ت تک 


رتراررہ ق چاو روہ ا سے با لو ںکوسفید ہونے سے میاکق ہیں ۔ 


الو ں کرت 


ا لوں کے لف رک ان کے فا ی کد ٹس پرا ہو ے ہیں ریگ ایک 








بور ےرچک کے ماد ے سے باہو ے ہیں ای بھورے ماد ےکومیاا ین کے 
ں میاا ن تف لوگوں یں نلف مقر ار یں مایا ہا خا ےن پا لوں شی ہے مادہ 
زیادہمقرار یل ہوتاے ا کال وت 7 حم N‏ 
OL‏ رہ ٹر نما اتال رتس 
الو ںکارنک ان کے فا یز سے خٰیوں مس بنا ےم کے وکر صوں کے پالوں 

کا رت ک بھی اس طط رب بنا ے مرالمارنگ موتا ے جو اور ی جل کو ای نو رت 
عط ارتا ے۔ 

e‏ تز روپ ے جلر کے اندر ملا 02 نی ات 
ال ے مرا لک بات ےک سور کی شا یں پالو ںکی سا رگ تکوسی مریگ 
اڑا و تی ٹیں پا لوں کے ے میں جیا ین ہوتا ےا سکی مقدار می کی ترک یکی 
ٹیٹی یں ہو اورت یکی رع اس می بی جیش یک اکان ےگ رج کے اتر 
ئن پیدائ ش کولق یت ضرو ر نیا ہا کن ے۔ 

ایا و ا دکیکھا وکا نکی ر پیا کی ہی 
7 ۷ 
آئی ہوگی جب ان سے ا کاراز لو بجھاجا نا ےت جاب ےہ 

EC ا‎ UE CU 

میں فرش کے طور بون مس تین پار ب ری یرن ہیں الو میں ویی خی لکی 

ای کس تین رتا 1ی ےم کو وی نا بن کی اران ہیں خی کہ 

ولا ن صا نکر بات رک کک کا می سکیا مو اک می می دو بار یا مین با راک سے سر 
کووسولی“ _ 

ال ی تو م ویش انی رت مس ر سے ہیں یا بچھرسفید ہو جاتے ہیں 
تقیقت ہے س ےکرسفی رک پڑ ھ ال اسےۓ دوکر و کے قد رق رککت کے پالوں س 
ابی ے برض ہس ور ا کے وارد 
کسفید با ل کی جب مر اتہر سے ریک کے ب لوں جس خلطعلط ہو تے یھر 


ھی ہم یں بھورے شال کر سے ہیں بی رقوں کی گی یش ع معوں ٰ 


میس پور ی یں ہوٹی با ےل یں نت رکا روک موتا ے ال اتی ا فی رگ ان 
نر کل رت تر از کی ملین بے 
ا ونس نی 7ی۶۲ ضب ی ] ر 


ن ے کوت ہیک تا م تیا زی صو صا تکو ایک پشت ے دوس رک بشت ) 


سل رن رہق ے۔ 

سر پا لو ںکا این صو ریک موتا ے وتک یہ پنیا دی ( سیا ہ ) ریگ 
اث تول ہیں کر ے جوک جلر اور بالوں س رگت ایک ات ھی سے اس ے 
لو بے و مم سکٹروری موی E‏ یں وار 
رے کے بعدان کے چروں بے چھااں پر جاٹی ہیں۔ 

4 ںی ور کل 2 روز کے پالوں او رجل رکا رتک ساہ ہوتا ے کوک ان 
کے خر شآ کان موروئی رنک برقرارر رتا ے ای دج الین کے بال 
قر مرکو ےنیس ہو ےکور توخو ن ےکر وز کے با کی رت 

سای نر ICL‏ گن ے۔ 
ےی ا ر جات د بل 8 ہیں ۔ 
تل مل ہےآ سان اور سیا گے سا وی الفاظ شس اے لوں اكا 
سا ےک مر کے تسا یں ن کیل رفاسا ی اما سے 
E OOTY ;. MAIS‏ 
ق ےا انا مکار نیاوی رنک کے ذرا ت کا ذ خر ہم ہوجا نا ےننس ےو 
س جل رگ اور پال فی ر مہا ں ۔ 
ان E E‏ 
لک ما ل وکل وف ےکہرنگ کے ات و 
9,0 ۷۷۲ فان اراک 
سا اوائل عم رٹیل اس صصورت مال سے متاث ہو جات ہیں اکر چہ پاللوں کے 








کو ےجو نے کا ا نکی سا شت فز ےکوی صلی یں ہوا بھی جیادی 
کی تھا رکا ہوا رد اماب مامد جنا کات مخ وکت 


سے اناف اخنقادا تک مار کےآ از ےکر ا بتک مام خیال مکی چل ا آر پا 


ےک خی موی اورطو ئل اعصالی دبا او جیا ے کے باعث بال سفید ہو جاتے 
ہس می کی ان بھی ا سط ریک بل می مرک تا تید ول نک کی ہے۔ 

عام ٹور پیا ویر اکر با لو ںکی برور میں فر پڑنے اوررنک 
اڑ کت ےی مآ ورہوٹی سے با ل مہو ےتا پنیا بن ظا موتا ہے اور 
ال تدر فی ہو نے کے ہیں کورقوں کے متنا لے میس مردو لکو ہے روگ ژیادہ 
تی زی سے مت ہیں مرداہۓ پالو ںکی دک بعال میں غفلت او ر تی کا متا ہرہ 
کر ے ہیں اس کے پل سعوریں سے پالو ںکی کے بال بر عرف توج د یت 
ہیں بز رک ربھی خر م کر رہقی ہیں جن کی وجہ سے ان س انا روٹم خرف 
سے پیدا ہو تے ہیں البت رپ کے انداز او رمکلغا ت اتا رک نے وا لی ورس 
بہت جل را ۓ پال ۱۶ تی 

SNE‏ تا کے نی یت 
اورکنرور پڑ جاتے ہیں نر رن رت ابنانے والی خا تین کے بال کی ت تک 
جن ران ۱ 

وو خوا تین او روح رات خوش مت ہیں جوا 2 ای رکا رمیا ی 
جص کرو عا فی تگ ار ے اوراہۓ پالو ںکوگز نرک ک نہیں نے د سے کم راہ 
ال قد ر تکی طرف سے عطا یقت غیرمترقیہیں بالو ںکی دہ با کا 
ایک فا دہ او ری حاصل ہوتا کہا نکی ر بے بردہ ڑا د تا ے اور ایل زی 
رای بھی لاج یں مون ے یہبا مر ود بال دک کہ انا ن کا کی خوش ہوا 
سے اوراس خوش کی وجہ سے ا نکی کت کی قال رک درہتی چ ۔ گر اد ڑگر 
مت تن اک 
تار اد ل 2 ) 


) گیا میا ایا بھی وا ےک راون را کی ا ےھت 
می سمولی اورشد یرت بن اعصا ماک نیہ ہوتا سے جو لوگ بہت ز با دہ حرا ی 
بول مول سے بڈ کرد اٹ یکام میس مصروفر ہیں بہت زیادواو رسس لقور گر 
کم یآ رام تک ب یگہرگی خی ہیں با اچ ککا مک میں ان کے بال کی جلدی 
یلد ہو جات ہیں رالوں رات بال سفید ہونے کے واقعات شاؤ دنا در تی سن 
اد کے ںآ تے ہیں ۔ 
+ ان سے ان رک وانے دومشپور اکٹ وں جن کے نام برا ول 
اورٹری من" یں ایک اہسے وا کا ذک کیا ہے جن سک سیا یا مک شک نہیں 
کیا ہا کک اس وا اتی ایک اٹھارہ سال فیا مف ین جوان سے ے جو 
دوسری جنگ میس شال تھا ے تی نمی کی اذ ییقاک مسافت کر نے کے بعد 
5 ف ا 7 میں شر بردرد اااوروہ ورک وخ 7 وگ it‏ 0 تر 
اس کا بی معا ی کی کاک ای می سی مکی عض وی یار یکا کوک شالت نہ لا اے 
لات کے لئ ےنال می روک لیا گیا دہ تمام رات بے کن او رفظ رب ر ہا۔ 
اورا یا اشاتان جا ارپ اعاب کے جاب دے اوا ع اور 
شرعلا بات یں ا فا ی لےکھوڑ ی دی لے جب ا کو و کی کی و 
تال کے ڈاکڑ اور ومھرسضشثرررہ مگ غ٣‏ یں کے سار بال سیر وہ کے 
تھے لہ اس کے بال آم ےپور ے ینک کے ے ا ے دا "6 چٹرراوں س 
ان سفید بالو ں کی کان نعداد انی ٣‏ 
چرے ہف ری 
مھ مکی چوک ہلا د سی دالا مھاذ جک کا ےر برا -ے اتنا قحاد کاد اہ 
بب دکھا کی د تا ہے اگما ایا ہو جانا ا متا ےکہاجائی جذ با دبا ۶ جرت 
یر 0 رر ت میں نشار پیر اکر د بتاے اوران ذرا کا 











نو 7 ےی پال ور سیر ہو جا ہیں سفید با لو ں کا مطلب ہی ےرک 


نہب 


21 اور پالوں ہے ا کے ٰ 


اپے 5:30 نان ا اکا اکا ا لا ا ا ا اک ا لا ا :3 ا کال ا لا لا کا کا لت ات اکا انا لک اکا لا راز فا ا ا لا ال ا ا فا ا اکا ا :اکا با ام مد رح 


| 7 اق سد E FE‏ 
واقیات لن ہیں ج بض لوگوں کے بال وی ںکھنٹوں کے اٹرر اثر ر سفیر ہو 
کے اس سلسلے میس رتناک مور اور می ری ان اض کی مالس وی س کک + ںا 
E‏ بر طا شی کی فو کے ایک لو جوا نکیا واق وی بہت بور سے وہ 
وجا یک ہرک ھا ڈو د ےر بات اک اما کک جہاز کے ای کے ےکر 
پاادرعرس کی طماظتی دلوا ےک کنر ر میں جاگراتھاجماز ے۶ل نے اے 
مئر ے کال لیا ا گے روز جب وہ اپنے ساتہوں کے سا ےآ با و اس کے 
مات کا کے دانے یی کی ھک راان دہ ےک ای کے نام ال بر فک اتر 
مفید ہو گے سے ۔ ای نے اپنے سا تیو لک بتاک جب وہ او جکسے ےکر ر 
ت ا کوک رت ضر خر 
موت کے مضہ می لپ ہا کا ۔ وکا سے موم تکی دہشت نے با ای کے قور نے 
لے ا و ان ر سب هکرشد ید اعصا ی 

دبا ےی یبال اپ اک سفیید ہو جاتے ہیں ۔ 


ات سے بال فیدر ہوجاے ہیں 

مشاہدے مل بآ یا ےک جولوگ بہت ز بادہ اس ہوتے ہیں نہیں 
جب بی معلوم وتا س کہا کے بال سفید ہو نا شرو ہو گے ہیں ووواورژزمارہ 
کر من ہوا نے ہیں ا نکی ا کر مدکی کے تی ان کے بال زی کے اتر 
مفید ہو نے گے ہیں جولو سمل اپ بالو ںکی سفیر کو دک رک ب بیثان 
رن گے ہیں دہ ورال پالوں کے سفید ہو ےکی قار اضانے کا باوث 
بنا جا تئے میں ۔ 
) پیک د یکا گیا ےک ج ولوگ ےھکر مو کے ہیں سن ہرگکر سے نے از 
سے بی ان کے بال مہ دراک ماسب ںآ پ گی جہا کی ہ کے 

ات اد پر بٹایوں سے ددر ہیں ا رع آپ کے با کی عرصہ درا تک 


7 زا سس عم ال سفید ہونے گت 
یئن اکر پر یٹاناں لا 9 رو 
آ ہا ے جیما کاو یا نکیا جا چکا س ےک اا تک شد ی رصمد ے کے چیہ میس 
ایا کک پال سی ہو کے ہی بی آپ نے نو رکا ےکہ با لو کی سا ورگ تکیوں 
ا حا کی ےن کی یک اوت ےکی پا نکی فا 
یا یلست نے لک ا نھ 
لرگ ہے کے جب الم لد ےنگ و ات جا کید 
: را تی انی ل و میں وون یی کی دن ہوا 
1 اک ہنس لوگوں 7 ل دوسرو ںی بت جل ری سفیہہو جا ہے اوت 


کال کون دل کب باد یکر تے ہیں 


ایس مرد اورعوربیں جو بلازم کر ے ہیں ان کے پال جب سفیدر 
> 6ور ار با نکب ر ےکی لے 












اور ہے اورک د٠‏ اورشنرتی ےکا ر ۓے کے اہ بی ان کے انی رو کا ان 
کے لاز مول پرا ھا کی پڑت ا نک عو اول بر باد مو جاہتا سے اس سلوی لے 
بین سے لے خر کہ الا سے اوداگاوصر . 


عم ری کر ان کے بال سیر ہو ےس2 اہی ہن مسق ہا 8*۰ 
ماب نفلت برک ت رک کر دی جا ت کیوت ا ب کی مر تابو ماما حا عتا ے ٠‏ 
جب ۰میم"م۴م" ۱ 
وی۶ 2 U EE La‏ 
پاس کور کو زا طورپہ ید یکنا ا ےک ہیں و مغرف فمن کا کرو نہیں 
o N NG‏ عادکی تو یں اب سر ر 


O ERE 
گرا نغ اہوں میس ےلو ای ک ت۱ ا‎ 
مان ہوں تو ا نک ارک ان بی فرصت می ںکر یں ہا ں کی ہو کر ت‎ 
e RUE اولار سے جک ےک یکو کر میں بے شیک اولا دقد ر تک‎ 
جب عد ےتھاو کر جا ےا وبال چان من جا ج ۔‎ 

۰ چولول زیادہ حماس ہوں معمول سے بو کرد ماگ یکا م شی مصروف 
رۓے ر ل و رم کر رۓ ہو ںآرام نہ لے ہو ںگہری تیر نہ 
ہو نے ہوں با انی ککاممکر ے ر سے ہوں ان کے بال جل دک سفید ہد جاتے ہیں 
اکان کےکام اور امور وف راتشک نوعیت دی اسک بی موک ایل دک دل با٥‏ ارہ 
کک اس سز بادویت کک اتاو ای سورت می بھی اما شی اور 
طماضی زار لر ما لن ضر وت کا ی کا وت نے 

اک اورش یر سے شد یدعا لا تکا مال کیا جا سکیا ےار چہبالو ںکی سفیری 
زس سی س کے کی شر کیا اسنا سےا ای او رتیت ییک 
فرش وا یت کی بی ے۔ 


ہراوگ سفید بال پئ کہ ے ٤‏ 


بس چلتی پھرتی وی میں ١ا‏ یے لو کبھی موجود ہیں جوسفید الو کا م 
رم کر ے ہیں ا خیال بر ےک فی بالوں سے دید برا 2 
و جوا ن اض نکوا نکی تابلیت اوررسے ب کرد وال جا اوخو درک 
کی طرف مان اورعررسد ول وگو ںکا رو را ضا رک ے :ل ا 
ا کے بال ر کھت ہیں پاپ ہے ہیں اورا اہ مکی کا 1 -, ا نکی 


کاری اوربر ہر کے تقائل مو ھا یں ہے دہ لوگ ہیں جو اپنے ب aA‏ 
ہوتے ہیں جب ان کے بال وق سے پیل فی ہوا نے میں تو یں ا کا رہ 





کاک لاھ با اور وں دو اپے سے زیر کردا ںا تچ وڈ جاے 
۱ ولدگ کی نیسای عار سے ہس بتلا ہوں اورفر یب وروی کے با ع 
اپ الو کو گا می انیس اگ نال تی اورا قکھاجا ےت بے جات وگ یالو ںکی 
) ایگرک ایی سی کال ہنی ہو ےکی بر یں یاہے 
ٰ 72 یل از وقت نہ ہاگ رکا مکی ز یادف اور امور وف ان کی مشلا تکی وج 
پال سفید موا ای کو اسے دا کے زوا کا ہےر میق نے 
ذ ات :کی طا مت ہے ۔ اکر جما انال فر ق*آ جاۓ ۔اوردوفرق مرف 
ا و او لوگ سے وانے نکد پٹ یگ ا کمک مند 
ہا اکا جا کا ہک ای فان اعمان تا مل دن یال 
وو فک وی ے۲ چان حالتوں می رکسا زی کین پاتے اور رن 
ا تھے یں کان ون انتخا راودا عصاب پر خی سم ول بار پڑ نے اورقا م کے نیٹ 
نے نگم ےک دور حر چا اتا سے ۔ 
1- ھپ کی دای او لوف ت ی جکہوں کے سے اورم الا کٹےروں ا 
پار چا را کے ہیں ادرا نکا جیا ۶کک یل ری طرف اوا ے۔ 


“وا میم ما جلد نے یال ادر ساف کے مقامات پاق ین 


3- مردوں کالب تکورقوں کے بال ذیادہطائم اورزیادہ اف کے تیر 
سنوارے جانے دالے ہوتے ہیں ۔ اک کی وج ہہ ہے ان بالوں یل وہ 
کودا ہیں ہو جو بالو ںکی جن تہوں کے ورمیان بایا جا جا ے_ 

4۔ وکر ما تصوصا جون اور جھ لا ای کے ہیٹوں شس با کی جانے وای ٦ے‏ 
وہوا ین ال زیادہ تزی کے ساتھ بڑ سے ہیں (رات 609 
الو کی افڑ اش میں ف رے اضافہہو جات ے۔ ) 











ا ا نت mı‏ ا ط× مع دا مل نطب حر مر بح بر سد پر دی o e e‏ © س ت ۳ ۳ پت ہے 0 و ربص رثن 5 ئن ×5 u a E o an‏ 
ہے 


6ڑ انساکی م کے تر ری ے بال ححیصرف پاکھو ںک یک تھلیاں پا آں کے 
لو ے با نو ںکی جو چیاں ناف اور بپشا ب کی ای کےسو ارح ہو سے 
یں اکان ہو ب پال موجوہوں عام طور سےا کا سبب پید ای 
نحص ہو کے میں ) 

6 ج ب کو دی کے پالو ںکی ابال دس اچ ہوجاٹی ہے تا ن کے مز ۾ 
بد ےکی رفا رگم ہوک رنصف رہ جال ی ے۔ 

7 ٹر رہ سے یں سا لکی عم ر کے درمیان نو جوا ن عورٹوں کے با ل سب 
0 ص ‏ ۳ع“ ۱ 

8- .بات لقین ےکی جاک ےک( سفید پالوں کےسوا) تام ب لد ںکا 

ناوک رتک اہ ہوتا ے اور بای سب لوط کی نین کےکیساکی 

کل اوراس با دک اہ رک کے انتخا ر سے وجود می سآ تے ہیں ۔ 


9- ری ہہارے پالوں کے کے بن رشقل اث ڈا لىتی ےی جلد 


ار کی روک تھا مکی چا ےکی اتی جل ری پالوں کے کے کے لکو 
ر وکا جا ےگا - 

0 سور کی غیر ہی شیا یں پا لو ںکی رلک تکو بک کر جل دی رگ تک گرا 
مرو تی ہیں-۔ 

4 یتین نے الوں سے رکو ںکوڑکا لکراوران کے اج ا ءکوا اگ ا لگ ر 
کے ریکھا نے رید چلاکہ پالوں کلف رگو ںکیآ می اس رع موی 
غاب ْ 

شاو( 

ہے پل انف .۰ . . ے 







SESI 
TS 






خا من کی کچ رتد اوضر ورت ے زیادہ جلد باز مون یں وہ کے ی 
لو ںکوسفید مو ہے وکن ہیں جچمٹ ا کو ر کے ےن سو ن 7 وع 
ہیں ھا مین نذ ہو پے سے اقی الو کی رکا شرو کرد یں یں کیو فير 
ه٤۳٢۹‏ ا کے فاوندوں کے بال کی سفید ہو ے ہیں 
او رووا نکی طرف ذ رہ برا برنو میں د تج _ ۱ 

کم بے تال ی کے عام میس سو ہج کے بغر اور ضروری معلو مات 
ماگل کے بخیرانداہادجند ووسرو ںکی یرد کر نے لک انی ہیں وہ کی مان 
ی ا ا 
بث سے یرویت نظ رآ تے ہیں کان رن رفتۃ ان ۴ رنگ برک پا ا ے تا نون 
تد رت کے مطا ان لزا نک کی دن ہے او رع ر کمن کی علا میں چیا نے سے 
میں رر ری وان اور موی جوا ی کا رن ابک دن طا موکری ر ہت 
ہے ہے رکمد ال بال کی چیا یں کے وفنٹ سے بے فی ہونے وا نے با لو ںکی 
ادر بات سے ا سے سای ےکپ انس جا ہے یوک جا فی بط و زال 
کت من خا نو نک دنک رپ کن میس ہ یز ونت یر نے وا لے 

اب وس ہنی اور خضابو ں کا دو رکاں بے شک ہے اشاء رح سے 
یں یں سال پل استعا لکی جا ی یں ان دنو ں مو جود ہ دور کے ہیر ڈ ال ضر 
نہ تھے اکر تلذ بہت کے ہو سے ےآ ن او بالوں کے قد رن ریگ میس جو چک 
ہو تی ہے مصنوگی رن کسی عود لی ا کی برای کر کے ایک ش ایک ون 
اس نوی رن کا راز افشاء ہو جا تا ہے اورانسا نک یکنردری چ ڑی ان ے_ 








عو رت ںکگ پے یشان ا ز مانے سے شرو ہو جالی سے جب وہ او ڑگر ۱ 


7771ا رہ ںا 
ھا بے تاد ضاف ہو جات ے پر دو وق جا ہے جب کورت اتی ہے تر کی 
ا بے تھا سے الگ بے بای پا ویش پا کن ۔اس کی دوصورتال سے 
بد ما ہونے می کرت ای کیل ل ہے ور ےی ے اوران کے نا ہے 
E ET‏ 
تا ار کک ر 
دج ای بلاج اپنا تسا لرن ے_ ا 

تا نک چا نےکہعجد شاب سے ہی آنے وا لتق رات او رخ ات 
اد ےگوہ با تجررہےاوداپنے بالو ںکی کے بعال یس بپوری بجی کے تر 
یکاک رہے اکر ولک بات پلک ییک ان کے سر ے ارام مورت 
ا جا یکا ادرہہ پر بیغانیوں ےکک خبات حاص لک رل ںگی_ 

۱ انگ چ ھن بہت یی خر ا کل س کیو کی با ئی ری نود 
تک کس جات ہے اور ان کول تک جا پا ہے جن صوں میس خوراک ہی 
کے اود دن نگ دیے والے شی اور با یں ہو ہیں اک ار سر 
یات کاک بات د ہر ال چان س ےک یمیا رک کی رح بھی یں ہے 
ھال بے بات میا نک نا بھی رو ری ےک کیا کے انا 
مے ا رغائ ورادا ہے ارول کے بعد دی اا نکوانا نراد اور ہدرم 
بت بک کاچ بےآپ کے دن کی آ پ یکردریوں ے ری مل 
ا ) ٰ 

کیال ریک استما لکر نے ےکی داتعات بین 1 کے ہیں ج ےکی 
رل یآ ت اعت میڈ یک و سے ہا ری سے چرخ مس رست رر 
2٣7‏ ۷ے دی و ور سض موی ہیں سی 
کی خو مادا تی ییا یما خر اک جل ری مض کی ج 


کال یر ڈریروں کےےسیاونوں درداز اسای ہیں اورا نکومنہ ما گے وام 


ویھر سے پا لو ںکو رک کرای ہیں ۔ 

ای ہیر ڈور ییرو ں کی کی کی ہیں جو عورتوں 2 الوں میں کیاکی 
رتک کے کے با عث جلری بار لوں میں بتلا ہو ے | ان کے تھوں می ایر 
ھا رگا آب ہرگ مز .شال ول می تلاس رن ز ہز لے ہو ہیں اگ ری وج 
سے رت نت e‏ آ پکوال سے ے واد 
یں ہونا جا سے کوک ان دو جا رسالوں ب چندسال بعک سکتا ہے اورخطر 
ry‏ 

ای ر گے کے میا لے میں کان غو رور سےکام لیا چا ہے ا رضرورت 
مو ںکر یں ا ہے پل ضرو ر ریک لی ان اس سلملہ میں ساد وط ر سے اتال 
کر سس بای ہو کے مخ لی سا خت کے مکی رگوں کےئ ر EE.‏ 0 
ہب نے کبیا رت ا ستعال سے آپ ا حت ب کرس 4 
ٰ گر علا کر سے ر سے کے باوجود پالو ںکو فا حدہ نہ سو کی کال 
عاے 1£ 5 ۴ کے بھی ریا م سیت ےا س متصدر کے لے ھوڑں سی کال 











UL‏ ار اجوہ جا رک یب ی رت 


e 





دع نے کے بعد من شک برد کے ا با ھلوں مس کا ترا ر تہ ہرروز 
استعا لکر ںآ ہآ ہت الور رک ہے حتاجا ےک ۔ 

کالی جا سے بو ے سے الو یکوسیا کر کوت ری علا نع کے مصرتہ 
حصولوں کے مرا ا ہیں مگ رپھ بھی ہی رک ر یتر ائز خضاب اود ا کمک دسر 
تما ن وکیا کے متا ی میں تیو ےکا تما ببت کت ہے ادرا کل 
عرص کک ہار رکھا جا سکتا ے اس کے کال ستتمال ےم کی جلداوردوسرے 
ر یتو ںکوکسی شض رکا نتصا ن کیک پا ہو ے سے بال ر کے کے راتک ہے 
متا بی نوحیت کے و ہ علا رح نکا لے زک کیا اچک سے جا رک ر ہل ۔ 


کی یری نے پالو کی عو یبھ کت ہی کی شکا یت عام ہے انس 
7 0 و یلیل ہا سے یہ عام طور بر بنا ر یکی اترا 
لاصت کےطور نلاپ مو ہے جب کی آپ ا سیت پالوں میں مفیدرن ککاھوی 
رکصیں ل تو بے لی سکرخر ہیں ن پالوں رآ فت ٹوش والی ےا 1 پال 
ۓکطاوائ و آاے ذل آ تن 
وو می با یڈی پآ سان ے قاب پیا ہا کا اور ہے 
جلدی خراپی دو رک اتی نے ارغفلت اورا کی طرف ما سب لوچ رنہ 
0 س """ تی ےاور بر بال تاش ہونے کے 


یی و جو ات 


پش مالنوں میں کی پیا ہو نے کی وجا ل زک م ہوتا سے نز نے رکا مم 
٦‏ ٰ۶ 0ے ہو جاتے ہیں مرلیش ناک جلد یا 
انتروںکی ۰7 ا ی رت 
ے وروی موا ای صورت درا وا ےن کے دودال حا لہ بہت 
ز پا دہ دودو ی رے اور شاست دارفا می سکھا کی ر ے ایک عصورت پگ ب کہ 
تن ان ارہ زکا مکی شکایت برا بی جا ی ا 
طرف وجہ نہ دکی جاۓ مین میں ھا 2ے ور تر 
ا رز ےکی کی نی گنی ندال ںا 
اور اص طور بر کیو ںکوا ی سے فا کر وکیں ایتا اور اھ ن لہ زکا مکی شکایت پیا 
ہو چا سے اکر کون لہ زکا م ید ا ز نے وال زافو رورا و تک ار 
گی نذدوضرورزلہ زک م می تلا ہوجائگا۔ 


کر 


و َ 3 م کر ۰ 
ات نہ ییک دودے ا اش ر کی ہو نے 


کیا کے ہا نتان د وی ہیں اییاعا م طور یں موتا دود بڑ کی عر وف ری مزا 
ےش حالتوں میں دود کا اتال بن کردا جا تا ےکیوکہ می لکوقصان بنا 
تہ 
بعارے ملک می دودھ پٹ وانے ہیں اور بوڑھو ںک یکول یکھینھیں 
ادرا نکی کت بھی قا بل رک ہے ا کون لہ زک مکی شکا ی بھی یئن ول 
تن و ں کا ماج کی وتا ہے نہیں دود موا نی ںآ ا ام کے چو 
ولف اور الا ہی ای مس ابا لک د ینا پا سے اس بای کے بنانے کا طر یہ ہے 
ے۔ 
ا 
الس اي قد اضف ن آدما با 5رہ جاۓ ہے پانی ےک لاتے ر یں 
آپ جا :فیک و بار اکتا سب سےز یادہ انی اکر رککی ہی ایی اکر نے 
سےآپ بار وا الال ےکی زعت ہے ت جا یی ایک یون نین 
سوک د الا بای اکر کو انا مفید ے اگ رآ لج ار ےکا 
سے سے ھٹا ا 
ےآ سای ےکر لیے ہیں اور ا نہک بھی گنی کرت لہ زکام 
صرف اک ورت س پرا مھ ے e‏ ېړد ود و سے میں اور ر اس 
ودنے الا دودھ جے ا پاکد ا ے اور 
ہے جو ےی او سے اور جوان ز یاد ہ دود یل بی کے وہ دودمم مقر ار یل میں 
اورا بی ال گی سون فک فی ملاک ویش ایا ت روو 
پا ےک ا ں کی تھسا تن ہیں کےسوپ پیلک یں ۔ 
شی بای یک بخیادی وج غور اک کا ہم نہ ہونا ےکم نہ ہہ د ے وا ی 

















خو راک نرالی یداہ ےکا سب بن جا سے بدن ای صفائی کے لیے اس نشل 


ینز موا دنم سے ریک یکو کر ہے ا کو کے جم کر 
رل ا ساسات NE‏ روات 


کر وا ےرات E: PS1 E‏ 
ردے ی اس ہی یک پھڑےآنتیں اورکردے چو یں کن ےضسم می پیر 
بونے والی میں مچھا ےکا فر یضر انام د سے ر سے ہیں می کان ےک تل 
تہ یروں اور بے اعقیاعی کے باعث ان اعضا بر نیرکوی بارڈال د یا گیا ہو ہے 
اخضاءاپتی استخداداور بماط ےزیاد وکا م گی ںکر کے _ ۱ 
ومن سیت 
1 یں صرف م ر یکیوںٹونتی ہیں ا کی وہ ہہ ےک جما نظام ہی ایا 
ہ کہ چنیا کےا عصاب اور پھوں کے تر ب و جو ای چک مدکی ےکھوڑک یکا کام 


ْ دی ے اگ رآ پ ا کھوڑ یگ کی صفائی جا ہقی ہیں تو ابی ردزجرہ مزا اور مال 


لام یس الا پیداک راودا بے لہ متا ی لی گر دو ںیک زکوں او رآخوں 
برا نکی برداشت سے یادہبو ھن ڈ ال ایی اکر نے سے جلا کے1 ی پا ی کے 
تموں میں ناکل موا وکا اجا ر نہ ہوگا اور چند یکو کی ان ے تبروا زا بان وا 
ب ےکک کوک حص ایی یس جوفلا ت تکو پئ کرت ہو۔ 

چند ام سگھوڑ یگ کے بن کی ایک وچاد ری ہے سراور چرہ ہروقت 
کل ر جج ہیں ارال دوپ کے ساتحھساھ ہوا کین رہتی سے اہی ےکلہ 
جصے ہیں جو نشل موا رکو ضس م رن ما ےک رت 
ہیں اگ رآپ چا :تی نی ںکان کے صوں کےکام سے پور ہد فدہ اش می 
اپے بدن اود اعضا سے بد نکی بات ما یں ا نکو پر شاف ے بی ا 
تل کون ارت تس رر وت 
بر نکی رورت اور خاش کا اترا کر تے مو سے ا خی فا کی مقدار شس کی 


۱ کر یں برک با ہو کھا نے سے پان شک کی زی ےت 


ای فحفر میں تاز م چاوں او رہز لو ں کا استم ا مڈعاد یل دود م اورتشا ست داراشیاء 
تی ححت کے اصول ہروفت چ روسان a‏ 
آپ کےسرمیس یی بو ی ٹر ےک کی جب حر ےکا ل درست جاے اور 


زل زک مک شکایت درد ہو جا لو ے شک دو پارو دود کا استعال بڑحادیں۔ 
جب م اپنے مرش چن بھوی د بعت ہیں نو بی تھے ہی ںک ہے شکایت 
ا کے ی کا مل و کون ےک 
یش :زی مواد ذ مره ہو رتا ے اور مردہ علے ڈعیرہوتے رتے یں تاد 
ای کے نودو کا نظا مجھڑ چک ہوا ے اور چند یا کاکھوڑ یک خی م کے 
بیو با ( گلا نے سڑانے اور مرش پچھیلا نے وانے جام )کی اما جگاہ ین چک ہوا 
ہے جیلو ما پیا ہون ےکی وج ہہ موی 0 -ےپ کی 
ج رام پی اکر نے اورا کی نٹو ونا کا ذ رین جا ہے۔ 
شی( سیک ری کی اقام 
گلانے سڑانے اور یمارگ پید اکر نے وانے جج رانیم ج کو عر با کچ 
ہیں ایک کم سس ہو سے ای لے اپ سے پا ہو نے وا کی یکی اقا کی 
بی ہے تم جن پٹ با لک ان کس کی کی پاک نے کا ین جاتے 
ہیں اسی ططر اچ بمو یکی بناوٹ او کل وصور ت کی اتک الک ہو لی ےئ 







1- 
ں بحو یکا رک رو نکی لا ترک لیا ہوت ہے اس کے ہے ین تین 
ہے ہیں نہیں اکر جلد سے دو کر دی ہا ے۶ لے نک ٹن لی ہے 
ای َل لر کن 5 مرا 0 ا ۵ 0 اس ححتخحلف ہو 0 کن جلر لک 
کل وغل برڑے۔ ٠‏ : 
2 چچمناکی وا ربجو ( ۲ کی سیبوریا) 

و یکی یکم عا ور پا جوانوں میس فی ای ےلو جوا نبھی وہ تن 
کی جل کی تہ ری گت اہ ( کال ) موی ے اور وہ چٹ یی رہتی ہے ا نکی 


چندما زان بھی لآ ے مس 





بھڑ یکی رای ہو ےجس سے پوری چن یا بای ںکیں لام 
زرومو مکی کی تہہ چ جا سے ہیاک با تک علا مت ہوٹی س کنا ی نک لہ ) 
بہت جلد ہو نے والا ےی موی چھو یکی وجہ ےر کے با ل تعر کلت ہیں۔ 
4۔ مین روں وا لی بھی( یی رکآ صس) 

بھر یىی مت ایی ےک جس مر یشوی ہوق مہ چان ( چوک )کا 
تکل ست ری ے بھوی چند ا کے ضحصوں میں نلا رہوٹی ہے اکر سے 
مث ہونے ا ےعموں میں !کش خاش بھی مون رت ے جب پالوں میں 
کی جا ماس رکوکھایا جا نے اش وجا ہے۔ 

7 کی ا ملف اقا مک علا نع ایک ی موتا ے۔ 


پگ یی ما وج 
نگ کی چنعدو جو جا تکاذکر پیل کیا جا چکا سے بیہاں صرف وی وج کا 

اماتا ج , نت" 

ج کوٹ عزین بغار میں بتلا رہ ہو ب لی امرض ی کش ن کا 
کار واو راان کے علا کی مال رتالف اوو بات استعا لکرتار ا ےت اس کے 
ر میں ری خلاہرہو ےکی ہے اس کے ملاو یری عرصہ درا تک جن بای ا 
اسا فی ا اورا کیا وکا تکار جے وا سے م ری اوا پا کر بای ہے۔ 

خی یر یکاعلانت 

زا علا 

نز زکام پالو ںکا سب سے پڈ اشن خا لکیا ہا تا سے اورک بیز دہ 
عرصہ رو جاۓ ن برانا ہو چا ےآ انا نکی پھر یکت بر با دک کے رکد اج 
نین ایا مض س ےک عام عالات میں ىہ اف رک علا کےصرف بے بیز اور 


ا ہوجا ا سےا کرای ےنات باہے اا ی ی جائے اورے 
بت ےکا موی دیا جاے و ای کے علابخ میس متو ںکی ہیا ے مین اک 
بہاۓے یں۔ 

جال E‏ ےمغن ان کزان 
1 ل نول قات رک کی ادر یں ا یک مزا تا ٹل سے ج بک یک 
لہ زکام ہو جاے اوروہ ج ا نے و اہ ےٹھی ککر نے کے لے یر ےٹک 
۱ سی اتتا رکف چان چنل زک مکی مک ن ےکا نای پر ورام ٹن کیا ار ا 
ےا کی ےک لکیاجا ےت وی وچک ہین نہ ہوجاے۔ 

سب سے پیل دہ غا میں کرد یں جن سے نزلہ کم چیا موتا سے 
کی مہ داش دوو اوردورہ سے مال ول پڑنگ ا نکی ہیا بھی نی نز 


4 


r‏ 6 ےکا سے فا ۶ رہ صرورت س ر زی 93 7 کا ب ا برک 











و مکنا رز 7 ) 
سرت ۲ ۱ 
اسک خذائی نیشن میں نشا تہ ہوا تک مکھا میں ا نکی خالل ا لے 


ہو سے با ول میں بھو نے ہو کے تھوڑالے بھی لدکھا لی اکر میں سو بی سے ب 
ہوئی ہپ شی 7 رو 


ادودھ 





AINE ys |‏ 
درت وہای لے دو کل دک رپ ال سپیکر ران لوکون کے 
کے تقصان دہ غابت ہوتا ے میں ل زم ا ل کات ونی سے ای لے 

دودحم اال چ 





ال زکا م ی اکر ےکا سب سے بڑاسبب eS‏ 

مر لضو ںکونتصان پا ا سے ہے انکر بیز کی ادو ییاسک ہیں ہن E‏ 

ےلپ اا یکی تام ادویا کا استھا ل بندکرد ینا چا سے ن ٹیل مک شائل مو جب 

رٹ کا استعال توک )کرو سے ںان ادویا کو لگا ا را تھا لکر ے ر ے 

ہیں جن میں نمک ہوتا ے یی وجہ ےک یں نک م ستعال e‏ 
اص فا ند ہیں بتا۔ 


امم 


سروک کے موک میں یس وآ رت شاو کچ ول ٦ی‏ تو 


چو کل لے ر ے ہیں مالڑا ای عو مل سے ا پئ دک رتا ے یری 


یگل ے اور اکن بر کے مین سے باز ار لوخت کے اا ےکن 
ہوا سے اس شی ریک ماہ دہ می ںآ جات ے اور مٹھا٢‏ ا 
سے رح e‏ وا نمی ال تہ رس کا کر د مکش دو 
کے اور پھ کیا میں ما لیے کے اتی رات سن و موی کیو اور پور اج یکھا 
کے ہیں ہے سار سے کل ایی ی ما ان ےا ن 
نض ے ) 
E as‏ ا ا 
سو رگ کی ڈئل ر ونی ا سوج یکا علو کی تر ب ا کا یی ست بی 
جا ےک پیا یس می ینگ ہو بی کے ہیں ۔ 

دوب رکا کھانا 


SEU ws‏ سوپ اڈ ے پا ان »ایا 


اوروالیں ا تعا کر ں ۔ اگمران اکھا میس و ابل ہواکھا یں خلا ہوا اٹ اتکی یں 


میس رآ جا ےت کوئی مایق یں ۔ 
را کا کیا ا 

| را تکاکھانا ند ر ے جل یکھالینا چا سے سو نے سے کیل یکل ض رو رکھا 
لاک می رات کےکھا نے یں مین بیو ںکا سوب موی یکل بز لوں سے تیا کیا 
ہوا سلا واقیر جآ ٹ ےکی رو یھو اسا سال سن اورشہداستعا لک رل اک ہی ۔ 

جب کک من لہ زک مکا نات نہ ہو ما ے اس غا وکام بے بإ قاع ری 

کے اتمم لکرتے ر ہیں آب سے کی خی بھی تم ہو جا ےکی ےکی بول 
پا ےکی میک ریشم موہ نے سے باک ل ت نیس ہو ہانی جل کے اندرا یکی 
جڑس امم ری ہس لب ج سی ای کی چو ںکی صفافی شہ ہو جاۓ اور لوری 
چند ا تل ھاو ےل نجات نہ پا ےآ پ فال وکا پل برا ر ہیں ای 
٠‏ ای کوک ام میس بم ل سن یاں اہی ف زا فی اشیاء ہیں من نکوآپ ی شما نے ہیں 
مو ازن فا کے لئے ا نکی بہت ز ماد ہ رورت بز سے ۔ 


© 





نہب 


کے سا مکل ہا ے ہیں پھرز جو کا تی لکرم کر کے انکییوں کے اوروں سے رک 


جلد بر لگا یں اور پوروں گی ےت نکی من یکن ال 
کر سس جب ل جرب موا ےلو روصا بن او کرم بای سے دصو ہیں جب سرک 
لصفا ہو جا ۓ و سچھوٹی کی ب لوں میں چیم کرمز رصنا یک میں ایگ با کر 
صان لےگرم پا لی سے سرکو دھوئیں بعد میں ساد وکرم پال سے صا کو رسے 


یز و مک ید سید 3 E‏ ت5 n‏ اس n E‏ ئ5 E û e o n‏ کل ئا O‏ :ا گن کا گا ت5 O e ٠ت E ED n‏ ا لئالد ا ۵ڈ yp‏ این i‏ بھی E‏ جسلت ک5 EY‏ 9 الک کا OUR‏ 15ن ا E‏ لا ED‏ کا ئک نک i‏ 


ھال و ی سب ےآ میس مروت ے ب سے دو ت 201" 
آ وا ۓ س کی جل م ںای اور کے بی نکااضساس ہوگا ‏ پ ا مھا یکی پرواہ 


صر 


یرک نا سح یکا 0.9-0 


۱ کک بلا نا نکر تے رس ایی ر یکا ملز یاد و شد یرنہ مونو ہفتہ شی دو بار با لوں 


کی صنائی کر نے ہنا کان سےاس درمیالی وققہ س پالو ںکی صفائی ذ یی کے 


Ee EE ا‎ 


) سا کر س پھراگلیوں کے پوروں سے س رک جل رک اٹچھی طررح اکر بی یکم 


ارک با منٹ کک ز ور دارطر ہی سے پا لو ںکو بش کر تے ر ہیں بالاو ںکو تا 
علن ہو کے ووب ہنی ںی سی ری ش خمکرنے کے لے کی رک یکوکی مرم | 
مسام بن ہو جاتے ہیں او رآ پکی سا ری عحنت جوآپ پالوں اورسرکی جلدکی صفائٰ 
کر نے می ںکرتے ر ے ہیں اکا رت پپلی جا سی ی سر یبھی دو با وگو رک رآ سی 


a 


لو ںکودتمونا 

الو ںکی صائ یکا وی کے بے ےک احا ہوتا ے جولو کر ووغپار 
اور وعونیں می ںکا مک تے ہیں ان کے بال جل یل ہو ہا ے ہیں ا کو روز ان 
فرت و ے اک کے متقا بے ٹیس صا فر ے ما حول ں٤‏ م 
تن کے اوو ےرھد کن ر ی کم ر اون کے ال جد یی 
گر ہیں ہوتے اورا یں روز ان وو ےکی ضرورت یی یں نی اس لئے 
الو ںکورعو ےگل ےکوگی ناص وق عقر کی کیا ما کا جب ی لے او رگد سے 
موس ہوں |نیں دعو لینا جا سے عا مطور پر کے بال وون دن کے بحد او رخ 


ال یا جو ول کے پر رونا منا سب ر بتا ے۔ 
ڈاکٹر وں) ۰ بت" E ٣‏ 
aM‏ سس ہے 
ا ق کال مر ے اونگ جو ہا سے یں ر ےس کرو لوں می کم 
ازم م ہغتہ میس دودفعراورگرمیوں میں قین بار دعو ل٣‏ تی 
و ںکو دو نے کے لیے صاز اتال گرب یکو سانش 
س اکا نک موتا ےک سک سوڈ ا جل رکو زی ےکا ما ہے اکر بال صاف ہوں وا 
ا قرو ضر تی ل ہوتا مو مگ ما نس سے پیر لکنا ر پا سے 
پیین کے سا تج اندر و لی کیاکی باہ نک لآ کے ہیں الو ںکوسادہ بای سے موی 
عا سے نکیا تی مل جاتے ہیں جب بالو ںکودعولیا جا تا ےا جل کے سام 
ا یں شمحی کی لرا ہا اتی چو آذ اد سے دور ہک ےکن 
.- 
E Lay‏ اف بال یں 
وی میں جلئکھا کی دو ری یں یوکن دی جلد ےط ر لر کی خرابیاں 
برا ہو جا میم ڈیں ایل صرف بالو ںاو عونا ی کان نہیں موتا ان کے را تر چل کو 
بی ابی خر کے ہی ای رد ےر ب ہن ے 
زد رص تک نہ وتو ی ہا ےا الو کیٹ وں میس سیل اا لدی جم ہا سے 
رٹیل اورک ل کر چٹ پا ںا دیا لوں کی ج1 یاونتصان بھی ے ہیں لین 
ال رہ ور ہوجاتے + یں اورلوگوں ر سے یٹ جات ؟ سو ا 











ہر کے 
) و اھ ول ھن ا ات کا ہہوتا سے ہے پال ںکو 
ار انا ےکن بای شکا ان روک میس نہیں ج ا کک نان 


a‏ لے فلا EÛ‏ 5ا اکا کا اتا ل‫ کت سے ےر لے ند وی چمچ دج چر و سے و وایساو و او یہ و راس سس 


با تکا خیال رکھنا چا ےک عو ڑ کی دس بارش ہو نے د بنا جا ےت اک فضا یں 
ا س 0 چ سے تن می اھ 
کر نے کے ادلی مرتان باک میس کے و سم رھ است ۱ا یاو ےآ جاۓ اور 
کم یں سے جا ین ا ا یف ای ا دو ان او نے 
اک کرم پان سیرک و ایی طرحع نویس اس سے چیہ ال نکی جوں مل 
ای ط رح ل اکر اکر فی حا سے اس مقر کے لئ چو نے وندانو ںکی 

ی استعال گر ل عاۓ ستھار ‏ خلت یکل 
کلو ا ررض a‏ نمس و کینکنلن آود کل س00 
GG O‏ "و 
تر وں کک بی میں اور سرک جل کا بی رع ر یں بیہاںک کک جلد شی لابا 
ورن ا لس ےک جلد پر ناشن نکی ور جلد پم ہا یں کے 
اس کے بعد پال نک صا ف تمر ے ساد وکرم پا سے دو کہ صا جن کل 
7 ئ0" 7 TE‏ 
کے رول سو ور سور ی6 
صابن لے پا فی سے مرکو دو میں اورسرکی جل رکو ہب و و 
گرم پائ سے الو ںکودعمو میں او رشت ے ے 7 گی ہیی سرکوڈ بوک پا لو ںکو وتو یں _ 
حن سے بای سے بال د ہاوگ دھومیں یں ن ل زکا مکا عا رضہ لاکن ہوا ورو 
ن ے یاف سے بہت ڈ ر کے ہوں ایل ہہ محلو مکی ںک نمت ا ای ہا لوں کے لے 
ا وت یو e E‏ 
طرف دوڑتا ہے اور پالو ںکوذ اخ راہ مکرنا ہے خو نکی ل 
کا فو ںکو بہا نے ای ے اور رات اھا ےب 

E 2l 

ان سے ب ہی زکیا جا لو ز یاد ہر سے لات دنگ ن 
ان کی رل اا اک بے اد ای ون رو چ ین 


o‏ ے جآ گے تا رک کی اوا 
0 ر ان و 
داں رو ہے جم کی یت بھی ہو کی سے ۔ 
زل میس واو رس روو ن کا مصا لے بنانے کے اف ے درخ کے جا 
ر ےا نک ز )کہا ۓل کسی ایی نک انتا ب تی یں ۔ 
٦‏ تر ے کے قداو ڑی مس اتکی طرں بل لیس اس کے تصف ون 
ی ت N‏ 
ا ٗی ۹ کر فاد اک 
م_۔ ھن دک کآگگ پ کو لئے دی پھر تا رکر صا فک یڑ ے سے تما نکر 
f - |‏ ن lL‏ جیارے۔ 
2ہ اول کا کا لی کم سے لے موز ن یر 2غ شی لین ود 
8 کے سے چان ا موی آے یا کل ٹل 2 











4 ب٠"‎ anl 
فر ق معلوم وہای‎ 
نے ہت امقر 8 و لے‎ a! بال وسو ے۰۰ 07 نید تی‎ -3 





o ا دو ے بد‎ A> PN 
ناف می سے جڑس مضبوط ہوئی ہیس اور پالوں کےکئی امراش رو‎ 
e 

4- اک وزی ی ای دال پان کن نویک ای لوی ن 
EL‏ إلوں کو دم نے ےل E‏ 
یا یں کےان می نا ہت بڑ جا کی پال لے ہوں کے ۔ 

5- وی ً٤ب‏ ؤ ؤ 8 49 ٴ )0 
ا ا و ا ف 


4 


6۔ ˆ ہہس بت 
کی ج وں میس لگا نے سے پالوں یل تد ری چک پیدا ہد نے کے ساتھ 
ساتھ باللوں میں سای پیراہوجا ی ے۔ ) 

کی اٹھی کپنی کے بے ہوے نار یل ےل سے تار کے سے نشیپ 

ا سے پان دجو جا تپ لو ںکو ہت فانندہ پچتاے۔ 

8- اا اف کے ت 
کے ان ان دن و یں 
مرک سکو لو ںکی جڑوں میں خوپ رگڑ ہے پیر ہیں منٹ بح مرکو 
صاف سا دہ فی سے دعولیش صابن استعال E‏ 

9- نے سے کے رژ یک تیل لیر الو ںکی جڑوں س لگا 0 
و یتک مر غو ب باک ہی ریک ولیہ مر کے سر پر ب تھ فی 
کہ ایی طرں ڈ صل ہا فو لیہ نددہ یں م کک سر پر بندھا 
ر و ل گرم ولیہ گر را دگی اورسرکی جلد کے سارے مام 
مل جا میں کے پھر رو دعولیس ۔ 


ال کک رن 


حرہونے کے پور یکر کے بالوں سے پانی چوڑ لی پچ رانٹیوں اور 
و لے ے بال کیا سکیکھی او ررگلیوں کے اتال ےک جلدمضبو ا مون 
ے ر ہیں بہت ہیں اکر ی یش استتھا لکر نے سے بے بای شس دہ 
سرف ںا مو نیا کراا کا بی طرں صا فک رلیا ہا ئے تو ان یں مو جو ودی 
کے رای نم ہو ہا ے ہیں جب بال نگ ہو جا یں توا گکیوں کے ورو ں کی برو 
ای گے ا نے ل ان ن 
زب ہوکر پا لو ںکی جڑو ںوتقو یت باہیا تا ہے س میں کیل لگانے سے ہک رف 


۱ و EH‏ و ہی سس 
ےلآ بکگ رہ ھی بنا کے ہیں تل نان ےکا طر یت ہے ے۔ 


سا 
ری ٰ 
رکا وآ نولو ںکو ا یی طر کوٹ ت ا نک یں ہکا لی ں تھوڑے 

سے پل یدود تک نکد ے رکچ جب آ فو لے کے ےنرم ہو چاہیں 2 
نو ایس پا کو لیے مک طر میس اب اس مس صاف ای اڑا شسکہسارے 
: ای اون با کو مو ہا سے تار کا نا مل کسی بن باکر ای میں زا لک 
آگ بر ڑا ادس کے ہی اس مھ رجاگ Si‏ نی ہے 
اتارک یچ رک فی ےک ن ڑکیا اضیاط سے اس IRS‏ ی1 5 
ا ا ا گج ہوے Cy‏ ا لے 2 ۱ ا صا فگڑی سے الات تن 
جوک الک قدا بہت ذیادہ چا ا نک دن مس ی نہ ہوا ین جار 
دن پگ ی٥‏ پؤ ےر ال إا ہو ہا ج بکڑ ای یں صرف لا 
کی دہ ہا ےک ای بن کو سے اتاد پاچ د تک پار سد بی 
اس طرع تی لت کر او رآ جا گا او رآ نو نے ہے بیٹھ ہا میں کے رام 





















ےناگ تن چا بار سے سے نان لیس ا تھے بے کک 


بول میس کر دوپ میس رک د یں ایک ہفتہ بع رل استعا لکیا جا کے _ ر 
آلو لک ل تیار ے اس کے استعال سے پا یکا 2 رائرے انت 
ئیں۔ 









جج 1 


r 





+e 


و سراف گے ر ال 
٤‏ ونم کو ے رکس کے دن اس پا یکو وللوں می ت گے چ اک راتا 
EL‏ ا ےا ےر اضر 
ری E A E‏ 
تام دوائیو ںکوا بھی ط رم با ریک شی کر نار بل یاد عل ہو ےتلو ںکا ا 
ےرات رکڑ ابی س ڈا لک رگ کر گر ہی دسا ری یی موی دوائوں می ںتھوڑا 
إن کرم رکب تیا دک یں اب بر مرک بوڈ اتعوڑ اکر کے کرم یل میس ملا ے 
27 ۔ اورک نز سے ہلاتے ر ہیں م ل کوک اتا ب یں کارا ی 
ل ہوا ےل لوا ہار AEE‏ 
س کرش ۔ 
فا نره 
) کیل الو ںکا روکھا بن دو رکرتا سے اکہیں لو ٹۓ اور فی ہو نے سے 
ہیا تا ے اکر یتیل روز ان با لو ںکولگا تے ر ہیں فو ہے ایی بتر من دوااور مراک - 





ایک شی کل بول میں ہیل الگ رووں اوو( کوراورست الاب 
اس می ڈا لک بش کا م کا ہک کر بن وکر یں ۶ء ۶ و 
کی اس میںعل ہوکرسل ہا ی بوت لکوم یف بندرک 
اجوپ می ار جے و یں ع ووا رتال تار ہے۔ 


فارہ 


اس یکو 


شا کے ر نے لے إل ہے میں با ر و جات 
بجی بس پر و ا 


سامان الول اور ۲ کر اد یں Ss‏ 
ھٹا یک ف دوا اس کےعلادوجمپ دلیٰ۔۔۔۔۔ایک ل 






ب 


ای ۰ 


ای رتل ایک یر پا رگ پ پڑھادیی جب ضف پل 


ETT ENOTES 
عل کب چڑھار سیک چت سے لات ری جب ارال اڈ جا تی‎ 
ےم ا یوان ت ان ل ن‎ 
چنا نک کل ے۔‎ 
فاته‎ 

سر چنا نکا تیل میں لگاتے رجے سے دما ٘کوط رادت چ ۔ 
إل ملائم ہوچاتے ہیں پالوں سے ایک تر ن خوٗیودا آل ری ہے۔ 


و مرج ول ہی اکل 
سا مان :ا سیا وو ںکا ل مکنا یر 
74 ایک ير 
د ایر :٠‏ 
نول ا 
ای دل یر 
کور وونل 
سف رصت لکا براده رلو لہ 
الا یگ یکلاں دیلو لہ 
تہارک ےکا علا ٣‏ 
کی تچلنی میں ایی یں ( بلا تنک بھی ) اس رح بھا می ںک کی 


کے سار ےوران ڈ ہک جا لو ں کا تی لآ ہت ؟ ہہ بلائنگ جیر ح ڈا لے 
جا میں ۔صاڈ فک یل پچ کر تج ےن 
اگ جیپ ی جا گی۔ 

slo r‏ آم کو مو عو اکور کر اس میں برادوندرلل الا ب یکلاں 


وک اکا کی EE‏ کی ۳ 
رجات ہے تو تک ےد 
ا دچ کےکتاروں ر کا e N‏ 
نک ہو چا ےت د تاد گر وا E‏ 
ٹھنا پا نی برو بی جب سے پاٹ کرم ہو جاۓ اک کر 
دی ایا کرتے د سی سے دس کے بفارات بام دک / کر اٹ رر تل میں توچ 
ا ہیں گے لتر ہیا دس عن آ کے د سی کے بد دک ےکو ہگ ےاج رر رر 
د یل اکٹھنا ہو جااۓ _ 
دوسرے دل د چ کے منہ پ لگا ہوا آ ٹا بلک وک کے او رکا بن در کے 
اش ادرآ را مآ رام سے د کچ سےا وی رکا تل نا ری کر 
بت کی رہ جاے اس می پان دا ویس وار 
پر IS‏ و ور ا 








ےر ےل از ونت فی ہونے وا ل اا سیر ہونا 

د ہو جا نے ہیں LJ‏ 
ل 

نے تس "0۳ھ ل ر ان ن 

ا ب ایگ باد برای طرف ات ہیں ج بآپ پالو کو 

وعو میں رھ میں دار صاف مر ےول تن بک فک ل 


سو کے کے بعد با لو ںکی جڑوں میں ا ۱ 


یل ا ول یی وب چ ب ہو جا ۓ ا٣‏ تر اوت 
نوم وو پوپ رس خر 
یش اضافہ ہوا ےتیل لگا نے سے س بھی مٹرار بنا ےت لگع میس میا کیا ہوا کا 
پا کے نار بل ما آعل کا تل سب سے ا بچھا ہوا ے بش طا طن س ہو۔ ٰ 


سرک ش 
ْ اس میں تیک کی کیاکی ںکہ پا لو ںکو دلو اور ان بیس تیل نا مفیر 
ر ےمان بال کت کے لے ہوا روپ اور وز ری بھی ضروری ےرک 
ورز کا آ سا نظ تہ ے ےکہ 
سرکی جلدکی اش انکییوں کے لوروں ےکی ہا ے اتگیوں سے اش 
کر نے سے صرکی طرف ووا ن خون بے جانا ے ۔ بال ںکی جڑ ی مضبوط موی 
ہیں ۔خون میس مو جوداجزاء ب لو ں کی جنڑوں مس ت ہیں اور بالوں کی نٹو وم اور 
مات ORG‏ لو اس با تکا 
ناص ضا ریس رآ پکی اپکلیاں بور یکی بو ری جل دک سک رکی ہہوئی نیگز ر یں 
کوک اس ط رع پالوں دبا 5ر پا سے اور وہ ضا ہو کے ہیں اش a‏ 
رط ری نی ا کے اور پالو ںکو او اوھ 
مرک گی ںکرن جا مرک مان شکر نے سے یل کی چی کر نہیں سنوار لین 
ا سے اک انگیوں کے سرے ان میں ےگ کر رکی جل دک کآ سالی ےک 
e‏ و کن رو ےت 


بات 

۱ کہ ےک 72 ای ینمی صرف بل ی 
کے تا یں کی تی ار فا انت 
وکو ی کہا جن ا کہ ارک استعا لکرنے سے سرک تھک وٹنم ہو ہا 
ہے اور پال بے نے بیس ویک سے کر یا و ان ا ا 


ئا کا الاک ۷ا ON‏ © اگل لگا I O O O OR‏ گا کال ا نا O‏ نات نا O OE O OO‏ ئل ۷ DE‏ گ۱ ۷ات OOO O‏ ئک فک کا OOD‏ ا ا ODS‏ رر EN E ORD‏ ا EO‏ 2 اللہ کا GER OD‏ کک 0 لک E‏ 


بہت س کارا نے تام ہی ںکیا ہی اچھا وتا سب کہ و کی ای طرح کی کتگمیاں 
00 290:00 اتی بھی وج کال 
ا ) 
الو کو میا رہد ینا 

لو ںکو پھیار موس یائیس دی ہا ٹا ےکا ط ریت ہے ے 


تم 4 
می 


0 000 مال رر غ 


ات ات تر ےت 2 لو 
اچ یھر ےکوی کیہ ےڈ عا پکراے مو ےپ کے ہر یکا وحن بنا مس 
اکم اپآ آپ کے پالوں میں بر ہا سے اب اا 2 
اورکھا لکی کت ہو ہا ہے ا ا از کی نون کین 
انب یں کے لوروں یا بی سے تل ڈ الس پالوں میں تیل بییشہ با لو ںکیاشیس ہنا ہنا 
کر یں کی یں مس لیا نا جا سے تیل کا نے کے بعد اکچ کی لیس ام یتیل 
وب جل فلا بز ب ہو جا ۓ ل ف اخد ل ے اکا می اوروسں کا منٹ )اش 
کرس !کل یر کک شک رت را اوریی فا ندہ ہوک ۔ کل اا ری کس 
آپ کے بای ای وی شید ہیں گا در جیا رک ےکی ےکر ہیں کے ۔ 
الو ںکوہوا کے و و 

. زە صاف ہا پان بر مرف ۵2 ¥ ڈو لوی شس مول 
" لہ ہماری تھال اور الو ا ےگ اق ہی ضروری ےا وں کل 
پک ہک ود ےار درخ سان بجی مار ے پا بی 
ساس لیے ہیں می وجہ ‏ ےک کک و پیاں او رخو بک سک بانایھی موی یڑ یاں 
7ص و" ایت مول یں کیک باہو کی 
جڑوں کک نذا کچانے والی نامیا کی کے ےکچ e‏ | 
کر نے والا خون ب کم چلا ہو جا تا سے ٣۱‏ کر ہی رد 











bE (029 7‏ ا ت000 
از و ہوام سکطا چو د کر سی او کی ب الو کی ںی رکماتے اچ سے 
ال لگر نا بندہوجا میں کے اور لے ےکی ز یادہمضبو طا ہو جا کوک 

را لک کال کےا ربص پلک ھا 
کہلاجا سے ای سے بال پیا ہوتا ے اورمنواتر بڑہتار بتا ہے با کی بنادوٹ ایک 
کی نال یکی طرع ہوٹی سے جرتم کے و رتو ںکی ط رح صاف اہ سو 
زیادہ سے ذ یاو وتو انان ماک لکرتا ہے اور بڑھتا ےب یک کن 
ہے و وو مہو اورت ہو چا ی سے ۔ 

تہروو وا و کی وو 
لکل ای رخ مار ے پالو ںکی نٹو ونا کے لے رعو کا ملنا ا جا تی ضروری سے 
اس ےکم ےکم ہفہ یش دو بارہ ا سے بالو ںکوجین چا رک رعو پ سکھول 
کر رکس قد مم ہندوختالی ھکار شا تر نے کل ۲ فا یکو ببت ز یادہ ابمیت دی 

ے۔ا یک تقد ان ج یتین ےک یکر دک سب کہ دوپ مما ر سے لے اتن ی 

خروری ےی ضروری ہوا ے لآ فی کے لے ضر ورک 70 کا اورا 
تم نگ مورف ناس تصوں تق مل س پی نک رکم زگ درو میں من کک گی 
دعوب میں یں اس سےآ پک جل دک رگ تبھیکھ رآ ےکی ز اد تو دوپ 
ان ار کو E‏ نتر رااڑیڑے؟“”لآفال ہے 
آ پک نم خوبصورت سد ول او رھت ھت در ےک _ 


ا٠‏ الو کی پر بیشانگن بیاری) 
انا کو گے ول رش مر و بے شا ن کہ د با سے نماض ط ور پر 
الو کا مر یا ن ن مو ۔ یں ھا سے ۔ بب یرت یا 
انان سے لامر مر کے ل وجا تا ے جب پالو ںکاسفیرہونا 


دی ریش لاان موتا ے ونی ھون چس 
وجہ ے وہ پر یشان رای یں ا نکی ہے شاف م۶ نین ضا دک ب بن ال 
حرف رو کی یہ و 

ا مو بیس رکے ایک ج صکومتا کرتا سے اوراصو جے سے بال 
تھے ہیں ج ب کو ری مھ جا لی ہے نز بای حوں سے بھی بال بھٹرنے کے 
بل 
اہر بین جلدآ ت کک ب زی ع وب معلوم نی ںکر کے اتی معلوم ہوا سے 
کا تلق عام جسا لی کمروری اعصا یمنروری سے ہے ام جال 
کی E a E‏ ای 
ای لے ا نکی جڑ ‏ ںمنرورہو جا ی + ان 

ول کیل د اف یکا مکرتے ر سے ہیں او اخ EE‏ 
کی مکی مک ورول بی ںکر 2 تے مزان کے اعصا بے حصاب گی 2 6 جوا از ہے ما نے 
ہیں اس رع اناو رام مث ہوتا ہاور مور ا نکوسی ڈ اسا گی سے 
رجو کنا یڑ تا سے جک اعصا گر کا کات بار ار را ٣د‏ ا بو علا 
کمچ جا تو مام کے کیا نات ری کے بالوں کی کو وت ٹون 

ہے ۔الن عالات شیل ضمروری موتا ےک یی رم ےکی خیش سے 
ارود یکا ب 

انڌاس با ! زی ےک وا ا 
مرلیشکو ہیں چا _ وص اریے لوگ جو چوٹیں کھت کا مکر سے ر سے ہیں وہ 
ا سے بال ںکی رف وچ یں د تے ےل وکو ںکوس رکھھا ن ےکی فرصت نہیں ہو ہر 
نار کی ط رنب مو ڑ برا بو ان کا ر وفت وی ہہوتا سے ج باک با ر کی 
ایتړاء مور نک ہو ۔ اکر ای وق ت فلت ےکا م لیا جا ےت مر بڑ ھت ی ر پتا سے 

اورا ںکاعلا کر نے می لکئی دشوار یال پرا موا ہانی ہیں۔ 
ْ ابت زیادہ دبا کی عرو نیت اور بالوں سے پرکی کی فلت اپنا رنگ 














کے Fe O‏ 
نے بک صو رت اغا رک لتا ے ۔ 
وکو رو کے کے لے جوت ہےر اتتا رک جاتی ہیں ان کاتحلی ما مم 


او رر ے ہوتاے۔ 


ا ایا یی ری 
طفط ما زم کے طور بر سب سے لے اس بوچ کوک م کیا جانا سے جو 


۱ صاب یکا مکی زبادتی کی وج سے پد بوتا چک ےکی کی طرح بھی 


ری سآ پ نے دیا ہوگا کہ چون کے وکا ۶ سیا تدان ظا ی سر براه 
رین کر ال مت وت ریت کن ار وہ اٹی 
مصروفی نک مکرنا یا یں تو بھ یکی ںکر کھت الہ ابی جسالی حح تک جاب یر 
لی نہ سب گر کے مر ےو کو ما رک کے ون ان ادون شین ز ادو 
تیراو ےلوگ ںکی ہو ے جورو زات ا ھار و سے یں کف کا مکر نے پرہجبوراوز 
امور ہو ے ہیں ان لوگو ںکا متلہ بہت دشوار سے ا لوچا ت ےک ہکا م کے دوران 
وت کا کر این بالاں کی ت رل ن ا ای تار 
ا قارف کس ات2 ہیں اگ رجا سو پش ور 
لو ںکی خد مات اکر کے ہیں۔ 
ح6 ا ای ی 
و کسی طورصور ان و 
ا نن امات ا ات سے 
ENT‏ 
وع ان ا 6 ل رک ر وی کے ےھ ہیں ہے 
ا تس انار کے ریت 2 وراشماء و رە را ا 


خلا × خلا ×× انتا کا لاک لا AO‏ ظا N‏ لا لکن û‏ نظ کا E‏ گا O‏ گا O‏ گا E‏ گا E‏ لا ککل کا للا گا E‏ لا للا لا E‏ ظا E‏ لا کا گا HEN‏ کا الا کا OF‏ لا E‏ کا کا کا OE‏ لا E‏ کا ککتا کا کت O‏ کل کا کا لا کا 


ا تھے رور کے کے یر یکام فرصت ےکی ھی ےکر 
ذہ نکوگکر پ ای اور اعصا یتنکن سےمفوط رکھنا جا ہے جو لوگ ۓ ا مور و 
راک نوعیت کے باعث اتی مصروفیت میں سی مک یی کر کے ان کے 
کے ل اک کن کو کت کی جا ےگ ر اور 
کسر یت ارام UI E CUA‏ رہ قاط و 
ي میں ا طرع ای اخصا یق ےنا تہ تی ہے اس کے علا و گر وکوئی 
ےکوی مشفل ا نا ر بہت دہ فا وا کک وتا ے ال ےسغلوں میں 
| اغمالیھتی باڑی من یاں اگانا لن وغیرہ شائل ہیں بجی پھڑ نا سب سے بہت من 
مخفلہان سے ہاں اخصا بک کر ددر مول ہے وہاں ئی کون کی مال 
ب 
۱ 5 0 
ا ر ولت ما کل س ےک دہ انی می کی د یہ اپ سگ ار ہی 
د یبایت کک ےکی بات مون سے ورخ ں کی کشر کی دا از د ہوا 
ور ین ولا گار میں مس ری ےن زجاز ومن اں خاش دود کن وی 
کم تال جا سے اپ کے متا سے میں ہمت افزا متا م یھی یکر ار ا 
جوا ی کا اعاد ہکرت ہچ کت کت لیے الہ اس دوران جا ےکر یٹ 
اورنشۓ!ورا جس کا رو ال ن ہوگا۔ 
7 ا ر ھ7 مرا استما ل/ 7 سس تو فا کٹ ےک کو ورال 
کے ات ای بر اور ینآ رام اورستا U‏ رتو لی 
زل میس ایا نغزائیء وو وسر و نے 
سے مناسب وموزوں ہے اس رای پے وکام س مقدا ئ0( 
و 07 کیم سی ہوضرو رگھا ے البت سیا رخ رک سے مھا ر سے کوک بسا ر خوری 
نک ہہت زادوقصان لی ھانے ےک ھا شا وک لکا ی اش ہو ی 














یا ۓ نر یا ں پیل دود ون اورر ون جاز ہ ہوٹی پا کے کوک کوت نائی ای ) 


اء سے عاصل مول ہے۔ 


ایک عاماورمو اذا اصول یے پیش ذ جن مس رکنا جا جن یہ 230 
جبکوئی مش لان ہو ہا سے اک مکھا یں اگ رمعد وکام کر ہوکھان 
مم نہ ہوم ہوآ تی ں ور ی رت ہوں ت وکیا نا ٹھو لے ر نے سے لگا ڑ پیړا موک اور 
ع کوالٹ یی منوازن سےمتوازن فا کی رکا رخا بت ہو یٹ مکھا نا انا بھی نہ وک 
شیع می کرو ری یڈ لک جا سے اس لے ےکھانے کے مع مل ہیل سو کے و چھ سے 
کا م ینا پا ہے ابی منا سب غذااتعا کی جاء سے یں سے بد ناوت ای اکل | 
ہوی ر ے ا رو ایا مض سے جس میں نو انا یکی بہ کت رورت ہوٹی سے 
رت یکی مارت یس خوب نز اکا ںاو ای و لے رو 
کرس اض سا تن۔ 

سے دبا واا برام ایا سے جو ہس یکل مفید سےا ری وا کا 
کوئی جز ومواآن نے با نقصان پیا تو دہ اس جز وکو خر کر کےا یک 
بے ول اور یز شا یکر ے ا یناب میس پیل بھی ایک نکی پر وکام 
گاواماےا سوا در ظا 
امن 

اشک نے سے اک یکن لے با ناش کے دو تی ن نے بعد تر شا وا گل 
)مالغ ) ره کی کے سے ہر ا نا ےن لاک 
مگورےسحصیی تھا نا پا ین ا وکا رس کال کرد وک جاز اخ میدے 

یر لوط نول 
إمر آ ا 


دوک کا کھانا 


از ہین رو ں کا وپ 
ااال اا تر 2گ رفس سال 


ےم 
۱ ھک وٹ کے )من ارول 
ز وو مک سا ول میں ا سے ہو ۓآ لو۔ 


) را تک اکھانا 
را تکو بببت بی ہکا کا نا فا لد م ھا جا سے ۔ 
ا 
لوٹ 


ا سرت کی 
ے کشا سے کر کی ولاک مول اغی رکا تما ل ہدک 
2- کے مر ۱ ۲ 2 ت- پٹ اور را ےک1 7 سے ہت 


یا یں اس سے آ ‏ کی صفائی موی رت ہے ان ب 











3- م 
ما یڑے۔ ) ٰ 

4 پان زی ده یف لو کر ماش 7 اون یس ی پر کا کے سید سے 
کان مارح ہو جا نا کیک 

rf  ٰ ۰ٰ 00 -5 
شفار‎ 

ا ری تی 2 
اکہ پیلے یا نکیا جا چا ے٣‏ لہ مش پر ابتقراء تی کالما حا ما 

ےار مض ج کا ےرا کات جلد نج سکیا کت مر یی 





بھی بی صورت ےک ہے بی معلوم کہ ر و رو ہور ہے اس ںکوستم 
کمن کی مھ یر یکی جا تی ں نفلت یا لا بر وا یکی صورت شیل 0 
یی تا جانا سے مر ب تقالو با ےکا اا و 
تح لوی ہیں لراش ری ای م ا ی سےا نکاس اہیر بے 
ات لہ عرش رر E‏ ا بک کآپ ی لا روا O‏ 
غفل کر گے ہیں ا س کا اوو یں ہوسکتا کک اواب ار 
راو راگ لکرس جو اھ کے ملل میں جیا نک گی ہیں بیہاں اقرا عاد مکی 
چارہٴڑے۔ 

ہے الو ںکی جڑ وا وی وم تل اکا نا انگیوں ہنتخ 
رن ور بش کر نا مرد لوں میں پا کو لکر دجوپ میں بیٹھنا۔ فرصت کے 
وت رک شکرنا۔ رک یکی لکواگیوں سے این ۔ نخ یں م | زم دوبار 
مر سحو و 22 وشام رکا 0 ا 

آ فا ی کا لطف لیا اسک د ایر aT‏ رک ےکا فانندوچندبی غتوں 
جوف سے ار یکا غار ن ہوں TAT‏ 
اكنايرب تاع ری سل کر اشرو کرو سس نان کے بال مآ فت ےکوی 


ا تاق ی 


ب الو ںکی ھار لوں کے باج رڈ اک ڑا تا لکا روارا ی ای کتصنیف میں کت 


ہی کہ با ھوک ابقداء می لکیا کنا چا سے وہ ان راے کا ظا رک ے ہو ے 


ET 
یت بل ان رد ا ورت ار اس اۓ گے بی نکی علامتوں‎ 
کے مطا بی اس کے اسبا بک نہ رست تیا کہ فی جا سے خواہ وہ اسیاب ت‎ 
مرک ی٣ % 0 دنا جا ےک وها نچا‎ 


م اسرار اورصدریی خوں کے ارے و جا ڈو ری ران 2 

امراش او رظان صحت کے طریتوں غ رکرنا چا بے ادا اسے اپ آپ سے 

من در ج بل سولات لپ کے جا ا 

1 - 0 کان م2 اورا بی طرں ایا رر ے ر ے ہیں ؟ 

2۔ تی ا 

3- کیا کی زا ے؟ 

E TT N ىہ کک‎ 
0۷ 

5جس ۱ رب جن لی افقبار ےرب ر چ ہیں ؟ 

7 4 ب کے انرا وی من لک ل ای ان مل شس سے کی اسیک وج یا لف 
وی کر میس حا کا حا سک سے اس انفرودی کت ہے بے 
ات نالور کی ےو ٹورک پا ےک یہت ز یاد ہب ان ہون ےکی شور یں 
نا کر ج بک با اتکی ادر یری لیے کر سے گے ہوں ال عاتم سے 
اکان کا ہو ےر 4 الو ںکی جل سے ال وو توو اگ 
۱ یں کے الارن م پا جتان مس اسک کو رامت کیال شددے ۔ق چ 
:۰ اہ جلد با ۔ے ےل 1R‏ 

ہے 
ا نا یڑ ہار دردقو اور ری غر ایی کے بح دک پیداوارخون میں سمیت(ز پر ) کا 
مت ہونا ےمطلب کہ پا لو ںکی بچھایاں عارضی طور پر بے کت مو چائ ہے 
نات کے متا سب وت کے بع جچٹری موک ہیں دو بار ری شرو ہو جالی پا ہیں 
سۓ الو کی روگ کی ررارالمی نتوی را ئوں بادوائوں سے تی کی ہاگن ہے 
جن میں وکیا ی اوروٹاسسن ی12 گی اورٹولا وشا ی ہو 

کل کے ووران ج ی کے ایک سے (یادہ خطرا ت لال روا 
۲- یئ ا E‏ ہے موی کا تطرہ اور عړووی رطوتوں i‏ 





اران ٹیل رکا وٹ کا اند یغ ر بتاے اوران مارک باتو کا اش پا لو ںی نمود چ 
گل کے نازک دس مب وں کے دوران ر ڑا سے پ کی 77 SS iy‏ 
اما کا ری E‏ 

سی ےلو جوان ےکس میں جوگنیا ہور با بوصو صا اس کے نا نران 
یس یکوا اک یکنا ئن ہوا لی موا وی طا اشرو رک ہوتے 


ا ےک ایی جسن غر یکم تل 


ا ہیل از نک ۆب لن 


۱ ری ہی کان ےکر بھی ان تررقو فک کی روو سال می ست اول 


اورگرد وی خرال یکا شی ہون ےک یکو ممقول ومیسویں نہ ہوئی موا کر ا مک یکوکی 
رای مائی پان واو اہ کی در بات اوراس کے علا رج ےش کین نا کد ہیں ہوا 
اکاک نو جوا نکاس بالوں ےھر جا ۓےگا کا کی مکی ا لہا جا ےکی ۔ 

اکر معا نے سے پیرو یش رخو نک یروش میں تعس معلوم موتو اس کا 

مطلب ہے ہو اک کو ہبڈ ی کے زم جلر سے خو نکی حقو ل فرا بھی کے ذ ر ل پا ول 
کیکٹھلیوں او رگومڑ یو ںکو چو لکر پال تیا رک نے وال کارا نے مس مطلو ئا 
ہیں ل ری اس سے کک ۔ پد چا ےک نظا شم ےتیل اجاور وا تو نکی 
ا ی ءاور وسا یں کے پالو ں کی نٹ ونما کے 
متو ےگل کے لئ لا زی خال کے جات میں ۔ 

ین ےکن شون کن اوت اله 
کھو یڑ ی کی باکر سے خو نک یکر وکو عارشی طور بر تی کیا جا سنا ےگ وا 
ماش ہوک کن با بارکرتے رے سے وا یبتمفیدہ کی سے کی 

گر 
ڈ اھر پر و نا رڈ اک ڑا قا لکاردار(جمارے پال ا نکی پار یال اورعلا مع ) 

ا لخرہ:(ھ۶۴01٥۸۸)‏ 
ای خودہ پالوں ےتخاق ایی مض سے جس می کسی اص چک کے ال 


کر یں رش E Sp‏ 
ہپ و رکرو کے بال حی بک اد ی ین جس بے اریت ےت 
E‏ ےت ضرا اال ا ر 
1 می قرول سے دای ڑا سے جن کے مرک تلام بال الس یار کیا وج سے 
گر گے اوران کےص بالا ں کت روم ہو کے ۔ 

۱ ان گورتڑں نے اۓ سرک یکھوکی ہوک ی ین وول کو در ذ یی کے از 
کر دو پار ہ ھا لک لیا جب برع سر کے ز یادہ صے میس پیدا ہو جاۓ یا ر کے 
تام بال میں و ایی حالات میں شاق وا صو ل علا نے سےص ربردوزشداستزاء 
بر وک ی ا 
TIE A‏ 

bt‏ کی دوتو تہایت با ریک شی ںکراس میں دوت ارون کل اکر 








تش مس ب کرو ظ/ یی ض درت کے و ایی ط جردي 
0 ۸ 
8 کے 
تار 0 کا | وولول 
رفون الول 


تنوں ا شیا ءکوایک دوسرے میں ابی طرح ح لکر نے کے ب کی نیش 
می سب رک رکفو زک لیس اور بوت ضرورت متا ثر وجلد ا یک ط رح یڑ د یاک ہیں ۔ 
لزبم3 
E‏ ) الول 


145 
چیا الول 
مخز جما ل لو کے اے 
کا یل سا تو لہ 


مند رجہ بالا ہوں اشا رکٹ ی ں کرشم کے مل میں ملاک رخو ب پلا یں 
کول س ا کی طر کل ہو چا یں اس تی لوی تیش میس ڈا لک رک لیس 
اورضرورت پٹ ئے متا ے پر چھ لی اکر _ 

نر4 نیال اور پانی :موز ن رر یں ھر یرک ےتا جک ر 
ا میں۔ 
0-21 

بے سر کے متاث و نے رز خون کے تی لک اکر مس ز تون کےتیل 

سے متا کے ر بھی بیدا ہ گی اس لے مفیر ر ہتا ے بتر رن ہو کے تاڑ 


) ج کو دعوب پا مور ما ارت تم تل 


برر نے ا ر 
علا کگھوم رآ ےھ تھی کر 
Dl ns‏ 
و ۔ جفنہ شک دو بار وس رکے الو ںکووعو میں بال وو نے کے بعد 
ان پرٹینرے پالی کا چم رکا وکر میں ا یکر ان کات راورن 
چندیہفتوں میں نیہ آپ کےسا سآ جا ےکا ئن سر کے ماش تصسوں 
ال ا ب ال اد کک فو یی 0009 
کےا نکو باد با رکٹ اتے د ہناچا کے اس طرں ان الو ںکی جڑ ی مضبوط وما 
ہیں اور پا ل ی کرت من اور مہو ما گے ہیں۔ 
ال کی (SPLITTING)-_Z‏ 
الو ں کا بنا پا لو ںکی ابی پار ہے جس میس پال سروں کے قر یب 





شاخوں می ایم ہو جات جس الک بہار ے جو ے پالوں مس مول ے 
کر ماک و ہن دکی عورنوں ا ل کے ہو ے مسا اس لب بجاری زیادہ7 
رتو ں کوان ہو سے اکر پل نون ن کے راو ضروری مدا ر یں زات 
د ری موتو )ل زور ہو ہا ے ہیں پالو کی ا زور یکا و کا چک 
ارون ت EEE.‏ 
علا 

وان وو ووا ت ووو کر ےکی ل ی ری عونت ارات 
U‏ کو “بتر بنا نے کے طر یقوں لکر میں نما ایی استعا کر ہی 
بس میں تام ضروری ۱۱ء یا جاتے ہوں | اع بھاری ے پالو کو ز اوہ 
صا سل کے 

پالوںکی بوس ( A۸0۶4۷‏ ) 

ال کک ای کن ایی بھی مو ےجس میں بال جڑ ےا رے 
تک ج جاتے ںات ری میس بال بو سیکا ہد نے لک جا ے ہیآ یی اس 
ار یکیاعلم ہواس کے علا کی رڈ ارہ ی پا کیو اس ھار ے بال 
کی کے مات ضا ہو جا : یں یڑا گی یں مس بال ین الا رتسوں می 
م ہو جات بج ں او رگم , e:‏ اورا گرا را نے جس ھک ال بہت 
زیادہ لے ہو جات ۴ اک پیلک بر اس وو 


ا کر ہوا 1 باج 
۵ت 


اس ییار کی وج یہ ہو ٹی ےک ال بنا ے دالا اده جب فا یگ ہن 
7 ۸ سن پا یکن اتا با 
E‏ ت میں با مکنا ےا ن ایک می بال ن یا جار پالوں 


5 ای لئے زیادہ بی بنا لی 1 9ك ."00 











یی مم جلد سے ا برا ےو کی مان ساد بن میں نظ می ںآ میں کرد ) 
(HAR PINC,‏ گول کے ہو ےر ےک ما مد موی میں ۔ 


e 

ہیاک ھا ری سے شس میس متا ی غلا ن سے ز اد و فا دوہ لک ہی 
اس بار کا م ب یک کت اور اندرو فی جا ی نظا م ےگ راتاق ےا ی لئے 2 
ملین شکوا ت کو ہر بنا نے پراوچرہ ا ر 
مقدار کت مندخون مار ےتا کہ وکت مند بال گا نے کے بل ہوک 
آپ ]جو اتل ا a‏ 
لے الو ںکی بر ے اک نے کے نے 

اا رت مر ےک کت 
صرور فا یرہ ہوگا_ 

اال ی رت E a‏ 
اڑ ےکی روک ملائی اوخو ب شی پھر ہے ت لکی طرع پالو ں کی چڑوں ۔ 
یس کا میں چندرمنٹ لگا ر کے و بی رکم پا سے بال وڈ الیش جب بال سوک 
جا س و اس میں تار لکا فاص تل کا می پان چومرجبداییاکرتے د سے سے 
الو ںکی ج مضبو یا ہوا ئ دتو ما ر0 

2۔ح کے وفت سرسوں کا نا ای بیل دونوں ہاتھوں پر لاک رآ ہتہ 
آہنہ بالوں می ھی یں بر با کی پا ا تھو ںکو اکر پالوں میں گر ر 27 
اال سی E LL‏ 
یش ے ال بیرف ررر ا را بت رو7 ہیں رور ق رہ 
ن کو میں ت لکورات ری ہوا رکود یا ر ی اک بیل یز 
بے بات کک کی ت کل ےا روش 


3ے ات فا کا اع ےکا کے کے ا ں تھ ریت سے 
a‏ یں اون 
اس د کو تیا مت ٹوٹ ڑل یھی بے سا سے بال ںکا ڈ تیر وک کرو یل پے 
وت 05 9 یھ 
کوئی طر رت او جن می عا رعق تی کوات اک ای ماے۔ 
جب !ےکوئی نار ہوصرف پالو نکراک کے پا جا ےی جمت نہ پل 


یئ اس بڑ و کل بی بوڑھیوں کے سا سے پالموں کا زک کر نا خو وکو بتلا ے 


می نکر نے کے متراوف تھا کیرک ہے بز رگ خوا ین جو ٹیش نکی تلام بنا 
ELON 9 9 9‏ 
ار کاعلا ملو مک رگی۔ ُ 





کت اک وکا زک ےک میس ایک جان بیان دا نے ڈ اوی دوکان شش 
تی وین کے ایک دوس ت بھی تش ریف فر ما تے ج پالولا _ چیا کے 
یشالت یل انہوں نے کک ووریاف ت کي ٤و‏ بے کے ال 





شیج + 4 N‏ 23 ری او ری مکی وا 0 ا ۹ یڑک زیادہ 

وج ہیں مرا جو بن ا کے گےآب ان ٢‏ ار 

کر ں ورد وەدن رہ ین ج بآ پا > ارت ر2 ےکی اک ات 
نکر کے ا کا ہہت انوا چیہ می زی جاان بیان وا نے ڈ 17 ڑے۔ 

الوں سے ارڈ اک کن لا 











لاک زار ان د اتا 
ےن ا 0 
وی و یی ا ازس ری دا 
ین کا تل ک ا ایور ک ی 
فان ےت کے ای رت ان سار یں ا سار ے یناد ے د(وران 
ا و جو ہین مر ا کو ای 


سے شک کک ر و یا جا تا ے یقت بی ےک بال بے اور چے E‏ 
کرنے میکس یش ملق واسرلڑییں سے با لکرن ےکی اکل د حیا تم نکی 
موی سے اگ رآ ے تا رص و ان فا نک 
Ey‏ ٰ 

السا ا پک ی کون او رآ وڈ ی نکی بہت زیادہ 
اا کال ڈو رون ون ا٤ی‏ لگ ) لک وود ادر 
گا جروںن کان مقمدار یش پا سے جا کے ہیں اس کے سا تد اک اینے راد مف 
سآ E OE‏ نا رن کے بت رآ پکوفرقی 
ضرورشوں ہوک ٦ء‏ و ت9 وس7 e‏ 
ری رح اس کش کرنے می پک بہت اد ود در کیک 
ای وت تن ہیں جب باون س ی بیدا : بوجاپی ےر ول ورات 
الیم بجو ریس ع اس پا نی سے بال دعو سا رت 
,/ "مت 
یڑ ی لکرس ییشی میں ڈا لک رکفو اک ٹیس اس تی لکی مس میں خوب باش 
Nas SEIU‏ ڈو ںکک ایا د یا کر میں 
آپ کے الہ نا بن ہوا ee‏ 

7۰" "بت روہ علایج برفو ری لکرنا شرو را 
ر “ھول سے رکو وسوی UE‏ سی NE‏ 
یھ فن رون ا ی غل تی انآ زی زا ار 
پور سے یں اورا تآ ہتہ نۓ بال اکتا اور لے ہوا کک رو ہو کے مم ان 

4 نر الو کے نے 09ھس۳ ۶یہ و 
چ داش میگ پان سے لا گیا سے اوز ان اور ادو بے کے نام اردوز اك 
ا 29 
کلورل ابول 





ای امیس e‏ 
یہ مل وولول 
یس رین چارولہ 
72 نے 
رنڈ یکا ل میں نے 


تس 


و اھ ادو ان کس ا کرت ای می جا تنا ع2 


ازیڑی کے تل میس کس اور ہد ی پل میس ک کرکنٹو وک رلیں۔ 





ے کی یا کے اسما یبر نے ےکر ھ - “7 نا بد ہو جا کے 
یں :نیک و گ بھی بڑھ بال ہے پا ل لیے ہو جاتے PL:‏ با لم 
ہوں تو اس کے اتال ال 2 ۹ئی ک" 0 

ار ا نمچ : ا جا و بہت ا بی من غا بت موا 


ال مےکرنا ٰ 

ہناکہ بال فر بیط ار ٤‏ مہو نے یں 09 مرک رر کے 
0 روج ا ا ٠‏ 
ر ے ٠ر‏ کو ا A‏ 
جانے ہیں۔ 
1 کم ازم دو یتک بالو ںکو دو نے کے بعد نار ل لکا غاص تیل ا ے 

ا سخ سے پال سیا ہ بتارملا اور سے ہو جات ہیں ۔ 
2ے پات دن کل بک کی کے ہے شی ںکرسرمیں سے ر ۓ کے 








نے پا لع مرن کال سو تت7 ٠‏ 


3- سم سم یہو 


یر تو ا7 ہلا :انح من سے جا ری رمتا تا سے ۔ 

4- دوک ای دال کا سے سپاو کون ے ال 
لے ہو جات لپن کنا ی اورا ت وو مال ےد 

5۔ تک آنونےماتھ بعد را کو فی میں کور سکع ا نکو ہی ںکر ماج 
نے ین رت و یت اور 
کا نے ہو جا ئے میں ۔ 

8 ب گ دک دا ڑگ را تکوکسی تی میں ایی ڈ ا لک بود ہی اس میس لو سے 
یکو زی ےکیل ونم وی ڈال تل و 
کو با ریگ شی ں کر ند کی طرج سر برکھوپ کیل دک در ومنٹف کے 
ند رکوٹنٹرے پا لی سے صو ڈ ایس ھا ای دن تک کی دو پرا کے 
مر ہیں با ل رطیہ ب د جاتے ہیں۔ 

اعیاطا 
برک دکی بچھاوں میس ٹین با اس کے ےر نے سے با لگ مبھی ہو جاتے 

۱ 7 

من کن ین تن ال ےکن 80۲ء000 پر لی پل بی بد 


کے بعد سرکودمو لیے سے پا لکا لے کی ا ور لیے ہو ات 7 اھ 
ار سرت ہوا سس سم رس سش 


نر و ئگ آثوا اک ۶ 5 الد اہ خی ایک مار یٹ ےکا چھاکا 
آدھ یا 9 2 یف می کش 2 وھ یو یئوھ 


ےا کے دن لے دوج و وو ےک راف ۴ رد يھت E‏ 


ا نت N TETAS‏ ال 
نے کو وین پان نے جا کت 
بر0 کک یکی پچھلیاں را کو فی می بو و سض ا نک یگمٹھلیاں کال 
دی اورگور ےکو اکچ طرج یں لیس مروتو سے کے لے جتنا لی درکا ر ہداس 
مس پیا و اود ملاکرسرکودجویں ای اکر نے سے بال صاف ہوجاتے ہیں اور سے 
بھی ہو نے لے ہس _ 
مر 4۹ رٹم کا کا او رآ نول کے پا لی سے مروتو نے سے بال کے ملام اور 
لے ہوجاتے مس 
ر19 ای کے نار بل لیس اس میس جا انی ہواس یس اتن ہی نکی دال 
ڈالگررا تک با ےد تک وال ول کی ہو اس چوک ہگ دال 
ر جد كيا اک ٹن ے ررس پال لے ہو کے ۔ 
کیا کے ما ہجو ینکر تے ہیں یہ ا یں مال دجو نے وت 
یں ا لی ڈائی ےا ھا کل سے ٹس سے خن ی اقل ر 

ا تا اوت کی ای س نل 6 الیل 

سوک نہ جا میں ور ہآ پ کے بال چٹ جا کے او راک می ہوا اگ ولیہ ہو ےگا۔ 
جیا کہ سے میا نکیا جا جا ےا ہد تقوب با اوں صححت کے لے ضروری 
سے ای لے یع س ام با یحو لکر بھوپ میں نین رہنا جا جن اک اکا 


روپ د رے۔ 
نمر ری کا مآ سے انی ر ے 


مکی پر اودو رر 


سی جہ ہد تپ رر ےکر 

















سے من ے7 اګ طرخ ج کر انہ بتر من مات دی میں 
یی نول میں مکی پر اودورہوچا۔ گے 


لک بر بودو کر نا 
ری وی ۓےکرتھوزی در کے ےل م TT‏ 


کی بر بودو رہ جا یی پکری ایم ہوٹی ہے ای سے + و ا وا 
رای بھی مرج وج 
چرے کے بال اوردومیں دو رگن 
ایی کان چ سے بر روز ان ےر جے سے بال اور ردیر ہا 
ہس اشن بیع رص با تما مدکی سے لے ر ہنا جا - 


رکے ال اود ےکر 


سرکا کا سے سر وتو ے ر ال کے ساہ اور ملام :و 
با نے می سکم ازم تین ماوکک یکا کا تی سے با لے د ہنا جا ۔ 


رش او ال سے پالو کی نکی دو کر 

ہس کے کے بال بہت زیادو نگ اور کے ہیں توان د۶ ل 
ای یی مان خن یک کی کے زت یی 

زی ما تی سے متا وا نے نو تھرک ہو جات ہیں ا 1 ل 
وت زس رم لہ وسل پا ری رکھاجا سے بال متو ازن حالت میں 
رت ہیں الہ کے پاللوں میس پل lL‏ ایت اہ گا 
ر تے ر سے سے بال عادی ہو جا سے ہیں اور خرکارچھنائی کے نمدودانا قد ری 
انا لیے ہیں ۔ 





7 5 ۰ 1 ابچ 8 ا 2 
ا پ ا ی رمت ور یکر نا چا ے ہیں نے ای نال دودیراوریچلوں 
رہ ۴ ۰ 2 e» 8 be‏ 
کا استمال بژ ساو ر ما اپ اڑل چ یو ں کا ری تھوڑ ےتھوڑے رم 


کے بعد مونڑاں پر تشہد اور بالا ل ر یتین وت ضا م ن کے 


نان ل حص ینا بھی مفیر سے ۔ 
وتو 
ٰ آم ایا پل ہے شس سکوروزانرکھماتے نے ےس یل بہت ز اوہ 
و ت پیدراہو جالی ےآ مکھانے کے بعد دود کا ای کلاس پا لا زی سے۔ 
م ےکی جما تیا دو رک رن 


اک اک ےکر ج وں پر لت رج سے جا رھ کھج سے 
ہاں چ ےسک دا دادر چھا و کاخ تمہ جو جا لئ ا 





اک عر؛ کی ا برا LL‏ 
کی پلیٹ مس نام رات ا پ درک جہاں پل اپ جا نرک روک 
ل EF NALAN OY TH‏ 
باریر ال کا وبڈ ہا ےک میم نا ہا پھر سے ل 
EE.‏ اک رآ پکومہت ری نظر؟ ےلو سی بکا استعال ہار ی ر ۔ 

کات سے گی دز انا ہا ےی زایا 
گج ور در رھ ےر ند دک آے و نے رت 


0-20 









ا 

ام طور بر سرد لوں کے موم میں پا و ںکی ایڈیاں پٹ جالی ہیں ج 
تحرف دہ ہولی ہیں پا و ں بھی بدصورت دکھاٹی د سے ہیں ا نکا آ سان علا بے 
ےک یمام ےک ویاللیں اورا بے ہو ےج پٹ ای یں ری ای یں ببت 
جل درک ہو جا 00 


ا وی ںکی ایا سر مون 
1 موم سرما میس پا و کی اپکیاں رخ e‏ وکر سور بای ہس اگیوں 


میں شد کف موی ےر سی ابا ل کرای کے بای می سکتھوڑ اا مہ اور کل 


مرسوں ملاکر پا و اس میں ڈ کر یھر ہیں سے ہو سے رآ ہآ ہت اگیوں 
لیس بد کے بعد پا و پائ سے فا لک یک کےکپڑڑے سے لی ٹکرس 
u‏ 

2 یا و ںکی ا گا ں عون جا تی تو را یکومرسوں LE‏ 
یں لی اورالیوں پر لا میں دو ار روز ایی اکر سے د سے سے انیو ںکی وتن 
وہای ے۔ 
ف موا کر نا 

حضغی ‏ نن گر ےکآ ان ا لاد 
نز چھوڑنے سے لے پہرں کے بن ےکی رکوکرا لے ہوک روہ کیل میں چند 
فو ں ہک وت نے سے ب ھا ہوا پیٹ تچ وا ہو جا ےگا ۔ 


اشن مآ یا ہوا نیل دورکرنا 


شض اوقات درداز ہ بن رہ ے ہے تی .لت 
جانے سے تاکن کل سا ے جا نا ےا ی لکودورکر نے کے لیے تقایل بر دا ست 
رم ا یلیک یں من تی اس پا لیم ناش کو ڈ بو ریش نیل ہٹ خو کو ددور ہہ 





موا یادو رکرنا 
ہت مون پا اک عو بوت نای پیٹ رد یوں می گرم اورگرمیوں میس مرم 
پیٹ مو ں کار بچوڑکر بے ر نے ےکم وی موہ پ 6اا ےپ 
igo AE ۳۰۴‏ 
ہے سے مو پادور ہو جانا سے پیل سس لکرتے در ہنا پا سے خذر ای نشاست دار 
ال اویٹھی ا شیا مک د ہی نیزم اور کیلےبھی کیا می ںکیون ہآ م او ری ےکھا نے 


سے و نا ما مڑ تما ہے ۔ 


ول 1 گی وری "و 


< ۔ ت7 4 1 ازع علا 0 تج کہ سی کا ہت € وش قز ر رودو 








کر را ور ہاتھوں رای ط رم لکرا ور 
ر ںکا ماش ک۷ رن 


مروتو نے کے بعد ایک پبالی با کی مس جا ےکا ایک ےی نو لون ب کر 
رش ڈائیں اور چ وں میں ای طرح گا میس انی آگھو ںکواس پا سے 
کیا ایس پا من ٹک بای مرش کار ےد ا 
ا لنشین الات رت ےو اور نم وہای ے۔ ٠‏ 








ممرورناضن 

اشن مار بارٹو کے ہوں یا دم بعر بد ھت ہوں نے یی یمک یک یکی وج سے 
ہوت ےا نی خوراک می ںای مکی مق رار بڑھاد سی ا کا آ سان ریق ہے ےک 
زیادہ سے زیادودودہ کااستعا ل کر ہی با زار ےک مم کو لیو کی ووشیشال نے 
کر کی تین ,نکی ت یا یکی لکرناخنوں رک یں ناشن مضبوم مو جا نیل گے۔ 
کل سے اور ساو وان دورکر نا ) 

گرمیوں کے موم میں ادرک کی کر چجرے بے کے ہے ا 
وااو رکیل ہا سوں ے نیا کی جانے کے سا کہا کے چ ےکا رت کک یکر 
اع 
الوزام : 
ا سے تام افراد جو پرا سال لہ وزکا م یس متلا ر سے ہوں ہیں 
یا س ےک خالی یہی د ھھےگلاس گرم فی یس ایک یھو ںا رس چو زر یلا 
کر س یں میں ون کک ای اکر تے د چے سے لو رکا مکی شکا یت بھی لے 
مت ہو سای ہے۔ ٰ 
دا ررر 

مر ے لے والوں میں ایک صاح بکا نا مگ را مد جاو یلد اہول نے 
اک موو تایا ے واڑ ےوران (کموڈ )ہو اکر اس میں گی جائے 
تو ت رف ہو سے ھا نے کے ےم روڈ اسا ست اج اشن رکم ہکا ہا اگم 
کر ہی وہای بن چا یگ اس پا می وکا چون سا ھاب نلوگ سی ی سے پر 
عورا و ر ں اک ی ھا ے سے نل کا ناتم ہو ما ان 
کیک کاب منہ کے اتروئ جص با مسوڑھوں پر نہ سک وکر نہ چا سے پٹ ہا ہیں 
a‏ | 





پر ےک تا زگ یکیسالک 

اکر پکا چرم مایا ہوا دکھائی د بنا ہو تر ے کے یکر چ ر ے 
بس ہر ےکی جل رس زکیآ جا ۓےکیصو es‏ 
استعال رر + کات 
روپ یں رگ سیا ہو 

گرمیوں کے موم میس دوپ می کا مکاح“ پھر ےج رر 
اور بدن برد ھھے ب جات ہیں “کک کا ریک کی اہ ہو جا تا ے افو رکون کر چچرے 
سے سے پر ےکا رن گر ا ہ ےن کا ری رنگ محال ہوجا تا ےہول کا 
ناتھ ہد جا تا اکور سے تو ی در کے بعد چرہا اورچلر جب خت ہو جا ے 
7 ای ور 2 جا جۓے۔ 
کا کے سے دنگ اوس رغ ہوا 

عام گور کی کام کاک ے رج نے ات خا اور سر 

درے ہو جات سن رشن ن اکر کر کے ہاتھوں 8 

رہ سس ال نے 


سر ری لرگ ہوا ہہ 
1ھ MDE‏ ےکا 
ھا م ہو جا ےک و مت 22 72221 


سط ل جا سے مو گر بای اکر الما ہو جانا 
ۓ رارق ار فرمنیت ہدس ا ہے 
رما ملسا گے گنو سفت ہد سے ہی چچر ےکوگرم فی سے وھ کور شی جج 











0 
کسر سر ہق 
ویر نوا ہد مہو بس پا 
نار ب گا ےکا ےآ یں ر RE‏ 2 
تی سکم اکم ایک با نا شید( یا اا E‏ ت0 
۷3٦۷٦٢>‏ ٹ7" 0 0 
ء070 
OE‏ ور 

ر ا ر وک آ ا موزن ۶ .ہپ 
aT‏ اپ کیک جن جاے اچ 
گرو پر لوت ںآ و سے ہو نے کے بع گرم ما ای سے چرہاورگرہ ن و الس 
nz‏ خر ت ت TTA)‏ 
جا گا۔ 
ان ر 

ا ہیں یاگمررے 9۰۳ 
وی ن 177 زم دو کے دجی پالوں می کی ر سے د۶ س پھر پا او ںکو 
وھد U‏ یں مان نا بند ہو جا گے ۔ 
خو ںی حواطت 

ار و ون میں ات ای دی ہوں لو وال حص ہرک اور 
اک ملو ںکا جل یس دوفو ںکوم اکر اتا ج 

ا اس کیل کون خ و بی لگا میں بنا تنا نل 9ت" 0 7 








پ2 نے کے Ry‏ 


کت ت سخ سے پا ئوں تنک سے ہوں کک کی وا سے نہ کے 
E‏ ای مھ راس مم چنرقطرے لمو ں کا ر بھی ڈال لیس پھ و 
ہے بے اس پان بی ڈبوکر بی ر ان بر ائ ںکو تمرم فی سے وعوش 


E E ا‎ 


اتھو ںکاگھ درا ین دورکرنا 


ام ور برک رکا کا کا( کپٹر ے دلو نا بش وتوت )کر تے ر سے سے 
٠ 1‏ 2 لو ما ے ہیں اور باتعو ںکی جل رک تر ری چنا بی تم ہو ان ہے 
ایک کال علا ہے س ےک کے ی س سے دو کے ما برت وو کے سے فار 
میں ا می یں کال نے او ںکی خوبصورلی او رق ری 2 








002ب | ٰ 
یں کا یسل جاک تھے ای ال END‏ 
مس 2 لے _ 0 ۵ تا 5چ - ن 
من بعد ےرم انی سے جرد رتوا ل فا پیک یک 0 
مششرررہ جا 07 
الوں یں کے رادرک پار 
ات بالل تی رت کان ا کے ا ین ان 
ک بای تل کور زر الیو ںکی مدد سے صرمیں ا ی طرح یں کون پال ایبانہ 





سے دی نس بے مو ں کا رس نہ لگا ہو چنرمٹوں کے بعر اۓ پال ای ے۔ 


وٹ کے 

لبق پرانے ز ماشہ س کرش سکم کس رت سس 
ریہ ےم میں الک او رتا بکا اسب برثارر بتاے- 
تن او رکٹ ب جانا 

ا ر ن ورل پیرا ہو ما ےک مکوتندرست 
خوبصورت اور جوان رک کے مل بہت ضروری س کیو اش سے خو نکی 
ون ون کی ہک ےن N‏ و ای a‏ 
اہرۓ اب ناوک گی ہد تج ید 
کی صورت میں نار ہوجاتے ہیں اور مال سے م می تا کی طافت او رگری 
پیراہوی ےجس سے نک تندرست او رخو لورت ہو جا ٢‏ ے۔ 


نے کے تق اف وور س کی ای روم فا تک عرب اور 


ٰ لونان ایبے ما کک ہیں جہاں اش کیل مام کا رواخ سے ان حماموں ۳ 


ما میک طریقوں سے بد نکی مال کا ہا ےملک لو نا نکی عورق کا شال 
سو فیصد درست ےک روزا مکی مال خصوصا کان ران او رک ری اش 
کرت دست سے سن واب قا رتا ہے کم زمانے میس روم ایا کک تھا 
جہاں معز زکھ ران میں مال لکن ےکی ماپ رلوظ یاں لور لاز ری جات یں 
جک کا م ہررو زگ کی عو رق ںکی مال کر نا موتا تھا۔ 
پانے ڑل میں اریت ےکی یں میس ایک دستو رھک شا 
سے ای ہی بیط دا نکی رواز نہ مال شکی پان تی کی عوشی ںی رل فا مک 
1یز 7ض سز ردان ورا آجای ے ان کے اس خیال 
س کی کاک بھی ہیں۔ 


چر ےکی جیا ں کر 
:. اک رآپ ھا ق می ںک ہآ پکا رہ تمر لوں سے پاک دکھائی دے و ای 
یں مو کر بیٹہ جا میں با کل اک طرح تی ےک د ے مس جاتے ہیں اپنے ہا تھوں 
کا تج زا لن کین ا ا بت ہوا ین طرف تے جا او دا لین 
سی جال ٹیس لا یں پر انیس طرف مرکو کے جا نیس چرس نے وا لپن لا یں 
یہا لک کفک ہآ پکیٹھوڑ کی جن ےکوھد نے کے یکل د نکر تے ر نے سآ پ 
کے چر ےکی مریاں تا ہوجا میں اک . 
رات 67 نے کا کا 
تم تاو جو ںکوجلاکرتقر یآ دحا ہکو کے باس اس جس بلدی 
0 ار یں جوعدداورسا رک ووسر جلاک رکوک بنا اکر ایک وکا ر نک مین لہ 
یی وبلا کر ایی طر کوٹ شی ںکر مان یی ے د بی گن تار ے 





اورلو یک ۳ 
روزا کے ای ہش ے دانتوں ر کے رخ سے داشت فر پتکدار 
سے . : + 

یہ رر _ 


نے 





سیا ریا ا دویر وچا اک کوک بنالیل ) 
کا لم 0 اوك 

وروی نیک تن 9ہ 

لوک چارعرد 

ال بڑ ھا کاظر بت 

اگ رآپ کے پا لگم ے ہیں اورآپ ا نکل اکر نا چا تق میں نو :- 
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ضر رر رر E E‏ 
لوں میں گا میں با سا تہمنٹوں کے بعد بالو ںکوصاف پا سے دعوم بل 
خرس دنک یکر نے ر سے سے بال ںکی صفاکی ہو جال ی ہےکیٹرے مرجاتے 
ہس اور ال بڈ سنا شرو ہوجاتے ہیں۔ 


سر کے اللو ے مول _ ٰ 

Ea‏ ر وف بیت ا سے ںا 
روا زو موں ےکر ان کا رس اس اس ری کوکش را ل پا نار ی یکا کل یا 
سرسوں و میس باکر ایو ںکی ړو ے پالوں س چڑ و ںکک لگا میں با لوں 
رواخ چب ال کرک ی یں تاد ماق سے ( صان لگا نے کی 
ضر ور ہیں )ایی طرں وعولیس پیل ہت میس دون ہا دک می یکو ےکر کے 
ل ا ن 

دا ڈاکڑ کے مطابٛق روانہ پا ل ککا سا کفکھاتے ر چ سے ی 
۱ سے ۱ 
سر کے بال ساوک 

٢‏ ککوگی ایا خضا یں بنا مکو اسما لکر نے سے بال پیش 
کے تی تق ےک اورپ والوں کون طر پت معلو م کر لیا ہو 
کوک وہ پالو کو یں ما چا ہیں رک دے کلخ ہیں پاکستان میس دہ جب 
متا نہیں 1یک د یی طروت ذ یل می در لوم ازم سواڈ یڈ ما ل کک 
متو تح لکر ے ر ۓ سے بال اہ ہو جات ہیں۔ 

کی ری اڑی بپچھایاں جنکا ج خت نہ ہوا وکین ان یش رک پڑ چکا و 
بترر ی رس لیک راک کے میں ڈا لکراس می میں سیر پان اود دعا برل ہ ےکا 
برادہ ڈالی وم کوٹیں دنک دوپ میں پا ر ے دب الہ پردوسرے 
میس رے رو زکیل رک یکلڑھی سے پلا سے در ہیں اسو یں دن ےکا ا وپ رکا ای نار 
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اھ 
اھ 
o,‏ 


رر اد“ ا 

مندرجہ بالا چا روں اشيا ءکوا یی رر کو فکر مان لی اورشی ڈ_ 
فو زکرم جس دن پال وعونے ہول ال سے ایک رات کے دو ستو 
کر پان یں بن وکر رات کم پڑا ہے دی کو دل پنددہ من ٹب کآگ مر 
پا میں استعال سے پیل وف لے پا کک بای ککپٹڑے سے مھا نکر ل 
الد ی اپ ال ہز نا 
×- ری ڈاڑھی کیک لو کے ری یں اتی طرح ہی ںکر یں لی میں 

چت رٹ بعد با ل دوکران یں نا ری یکا ۶92 ا 
2 تی ین وٹ 





١‏ گا کا رس کال س اس رس شی لیمو ںکا ےکر پالوں 

لیے ے ج یں یں مرجانی ہیں۔ 

-Xii‏ کچل ادا چون پک بالوں میں لی پک تے رج سے 
اوں ی رگم تھی وھا ے۔ 

-Xii‏ ا ہآ پ کے بال کو کے ہوں نز ا نکو الہ لئے 
خضا ب ونیرہلگانے سے ےک ویر تان سے می لن اننۓ 
دم 2 ہے جا زور5 ڈا ںہ مر ہیں 7 ہوںک 03 با اعد ک٦‏ ےا لج 
تال a‏ 

۷-۔ ا غات ہیں سان ا کا مر ہو سے باہواریی س 
قاع ری ہولی ای رو یکا مر ضرور ہوتا ے اک ل جا کروی 
کا علا کر نے E E EE‏ 
ماع الم Ed‏ زیادہ لوچ و ې جا کی ال 
امراش دور ہوگی روک خو وکو م ہو جا گی ۔ 








-XV‏ اک رپ کے مر ے بال سفید ہو گے ہیں ۶ او ےم بین 
آلو ےرات ک ریک وکر رود یں اس ف سے بال وعو یں پا یکا نے ہو | 
ہا ےر 

[۷×۔- پا سے کاڈ ھھے رک می ںتھواسا نک اورا اکل ماکرس دو نے سے 
سفید پالوں برا چھا ا صا رک آجاۓگا۔ 

[۷۱××۔ہ سر کے پالوں کا زیو ورتا دماٹ ی کور ی کی علامت ے ایی ای 
منروریکودورکر ن ےکیلئے برد وز کے ونت ای کیا ان این ٹک پی 
لیک ساس کے علا وہ ضشاش اور پا وا مکا تمہ ناکر ہی لی اکر بی۔ 


ادر٭ 
آپ کے پال علیہ غخدادندیی ہیں یآ پ کے مک جد ہی ںآپ کے 

نکو جار جا ند کے ہی ںآپ نے دیما موک انسان (عورت ۔مرد) 
ےت کان وت و کمن بدصورتگانا ےا نکیا جنا شت اورصفا یآ پک 
فرش ے ہیزیادہ مک لکا نہیں اک رآب ذ راس ففل تکر ین یٹنا شرو ہو 
جاگے اورپ رآ ب خہ یار ر ےکس کے تمو یس وج اور کچھ بھا لآ 8 
00-٦‏ 

٭ پل ستوار نے کے ےر بھی ا ستعا ل کی ںکر فی جا سے ۔ 

چ گم ےتا م اف رادید وید و ھی رکنازیادہ مہترے۔ 

2 ل سنوار نے ہو ے جلدبازی ےکا میں ینا جا سے کوک کلت ےکم 
ْ ین مو ے پال ا لے سد سے ہوکرٹو کے کے ہیں ۔ 

ى7 ك۷ ٠‏ ہت رکنیا جاے ال اکر نے 

ے پا لو ںکی جڑ سس مضبوط ہوٹی یھ دن ےھ سان 

4 را تکوسو ے ونت پا لو ںلوکھاا چھوڑ و بنا حا کے _ 

کے بھی بھی لو ںکی جڑوں میں رگلیوں کے بوروں سے مال شک رف جا ہے ۔ 





: 169 
٭ پلوں میں ان لات ےا ات خال رک اس کہ ی سے رک دو SSE GEGE EFE E‏ 
جلد( کیال پکوگز ٹر کے 
21 ج بآ پکوفرصت لت ذکری بہ یھکر کو پش کی جاب ایکا دس دون BEER‏ 
.7ح رگا نالعا ِ تن او رھت بصا سے رت ۱ ٰ 
ے۔ آل n‏ ا ضا ا اط از( sı‏ اف ا ا ا لا اط ا ا فا رای اما الا ا اک لاہ اھ ناف n‏ می سد سد سد ll‏ 


آ پکاگوشت ادج یع میس بھی ڈ عیلا ن ہوک 
ک رانا ہک یبا حصصہ ہے جو چ ےکواف اکر دا سے کی جب 
ر یڈہ کا تنا او رکنیا کم ہو پاتا ے یا زائل ہو جات سے و انان کی جسمائی 
کات ست پٹ جالی ےش مکی یمرن اور ینت ہو ہا ہے پورےڈ ال ےکی 
شل میں فرق آ پاتا ے انان کا علب ہک جانا ے ہروقت بدن دکتا اور ورو 
ر ہے ۰ ر فا لتو تل او ار کے جات ےکھال 
تم ریاں نمایاں دکھائی دن ہیں ادرو ولیک ہا ے ایےا صرف اک وت 
ہو سے جب اسان کے تضلات ڈ عل اورست ہو جاتے ہیں اگ رآ کو 
ا عدکی سے ورز کر ےکی عادت ہوک نے آ پک م نا ڈھیلا ہوگا اور 
E‏ ا ارال رت د کی ر وا اکا 
احاس ہہوتا ہے و آپ ا کا حدادہ( نم ارک )کر کے ہیں ۔عھ رک اس حص 
ور زک شروک و ینے ےآ پ مز یر اپ یکو بن با نے کت ج 
بہت سے لوو کو ای پاک تک ںکہان کے مک وک راور بشت کے 
ہرےھہارا ریے ہس سیر ا کھڑا ہو نے کے ے بول کے جر ےک سی رسا 
ہونا بھی ضروری ے۳ زونہ بجر ے ایک جانے سے لشت رکنیا مو نے کا 
ےک رسوں میں CE REE‏ لو انت 
ہیں با رلگی ہوک تو کہ کے ہت سےکا مول میں رکاو ٹک باعث بن جائ چ 
0ھ" واوالا و ں جلد بجو ےکا ےار 


و مو زد  ICR‏ ۱ 
0ص 7000 ا ا 
گوشت دتو لک گا اور نہ ہی ڈھیلا ہوگا ٦‏ پ اوی عم می ںبھ یکم ع ردکھائی د گے 
رگوں کہا ےک اکر شا مک و لام کوک رآ چا سے تو ا سے بجلا ہوا ہیں کین 
ا ہے آ پکھی اس قول ہی لکرنااپنامعمول نال ںآ پ سن اور جوان رکا 
در 
جلدکی تال تکیوں ضروری ے؟ 

می جوا سن اورشوبصورکی ٹم رکھنے کے لئے طرع رع کے 
رق سد ہیس نین انی جل کی طرف مو نے ےکی دھیا ں کی د نے 
یں جل ریجنا تکھی اتی بی ضروری موی ےکی پور ےیل کی صفائی 





ور نذا کر یا شردری وت سے بی رھ ۴ ا 


ن ےک ربا ے میں لا نی جوا یکو برق ار ریگ یکول 
١‏ یلو دۓ ہا ری جلد ہی اڑا ہڈا گ غار 








سے تفوطا رگ 


لالات د کک [ 
MEI. AA‏ ا 
میں رھوپ سے انا سے نیز جلد پام یکم کے ناچا کے اکم 
ل ا شوائوں ےگورک ہے ی 
ہو و ا 
ہما ری چل ر کر وڑ و ںکی ترا وی خلے ہو ے ہہس جلہ کے ان غیوں 


کی عرصرف دوسال ہوتی ہے ٹن دوسال بعتم میں زنر یکی ئی اہرآ ہا ہے 





ان لیو ں کس ٹوس کا نام دیا جانا سے پیا ی سا موں میں ان غلبو وسو بار 


نام دیاجا ARR f‏ 
کے تناس ب کا تا می بڑھایا سے ا کی پیل بک لوں ےک جوالی کے ایام مس 
قر رغلیو ںکی مورت وا لے مون ےا ای تر رغیے دوب رہ پیراہوجاتے ہر 
زعات ا نا ا ا سک NE LE PE‏ 
تی یں جما ری جلد( مال یش چھریاں پٹ جائ ہیں جلد کے ےکوشت سوک 
کرلک جاتا ہے اودہم پہ بڑھاپا چھا جانا ے و لیے نو غلیو ںکی مور نے تا نکی 
ین سے کی شرو ہو جالی ہے اور سال مھ رچا ری وسا ری ر چتا ے الہ 
یں سا لک رکز رجانے کے بعدظلیو لکامو تک رفا ر بے ہا سے 
انی کے ایام یس جہارگی جل تاز و رہق سے ہمارے چروں روان 
ر ہے اک مرد وخوا جن جوانی کے ز مانہ می اتی جل ی طرف اہ یں ر ہے 
جب وهای 7 از وجل رکو و کے ہیں ومن ہوجاتے ہیں اگ رکوئی ا یں جلرکی 
فا تک طرف تو کہ لے دہ صاف صا ہرد سے ہی ںکہ ہار ی جل کرک 
بواہے یی تا ہے ا ےکی وچک رور تآس جب اک بڑھایایا وولا )ات 
ہے اکا جواب ہوتا س ک ای ےکر منعد ہو ن ےک یکیا ضرورت سے جب 
ا ا ےگا نذد یچھاجائیگا دہ کیل جا کہ ب رکوں ےہا سے ب یز علا 
ےر ے۔ 
گر ہم ایام غاب سے ایا ابی جلدکی اش تک تاشرو کرد ہیں 
بڑھاپے شمل پر بای سے چات گل جا کی دگرنہ بڑھانے مس جل کا علا کرم 
مردے شل چان ڈالےے کے مترادف ہے سیل ہے بات امیش جن میں رک 
اہ ےکد دوذ ات جل دی صفائی ورتا سب مقار کی کی فر ھکر بت ضر ورل 
س ۔تقدرست اورا انا جل کی بات می پگ ادر ہے ہہ جو ای کس نکو چار چا نرک 
وھ ا ب ہو جال ہے دہ چچرے جوایام شاب ۱ 
شس موم بہار کے پھولو کی ما ترشا داپ جلد جوالنی کے نکودو پا کرد ن سے 





اھ شر سج وسر پھر راو 
واد ا ن نک کت 
۳ داور رورت س ہو کر جل رک تفاظت سے 
پل تھی نکر سس ور نآ لوی تا ناڈ ےکا اس عطی دا ون ری کیل رکر بی اکر 
0 ا تال کے مت 
نت نر سس تھے 
بہت کی رو رک ے ۔ 
شن او کت قا رک کے کمک ماش ضردری سے 
تار کے مطالعہ سے پت چا س ےکہ لونان اور روم کے تر کم لووں 
یس ب ھا کہا نکی خان ای کمک وخو مورت بے رک کے لے 
ا ای س روہ ۽ اور ام رگم انوں میں اس مقر کے کے ماب رلو یاں 








ی جب ڑی بای ہیی ی تو اس کے ساتھ ااال نے وای 
رگا رلونڑ یا کی موا کی حانی اسک شر ن ی 
تس کت ا لے را کور 





0 ل اش سے عورق ںکا ن و خی گار بنا سے مو ایوہ ہا نے میس بھی 
رک ای انان ۔ع اپ موی و فا رس مم کے ہر یں ,اش سک 
ے ام موجود ہیں ان عا موں میس مر پر اتی طریقوں ےج مکی ما کی 
ےد 
افر ر کج کی عبشم ں میں کا روا ان خھاا کا رتور ہے اگاگ 
کے کے ایک ماوکک یہ نکی روز اتا اشک ینک صخو ں کا خا ن 
یئل جس سے اکر نے لاصو او ھا 
ث ا سے باش سے غو نکی رکوں می رگ او رکری پیا موی ہے خو نک 


/ 


ا س س س م س لے سے ر کی س ی س ی کک ی س ی ی کے کے س و س ی س کے سے سے س 


1 27:1 7 ا ٣ا‏ 
ہیں اورم کے ما مول کے ذر لی پینے کے ساتھ نار ہوجاتے ہیں چوک اش 
ےم میں طافت رارت اورت زی پرا ے جو مکوخوبصورت او رترت 
رکاذ ر لر سے ۔ 


تن اورور زی 

انان کے چک انراز ای کے ان بہت بے تاد بنا سے حا ےکا اٹراز, 
رم پرا ہوگ و شسم کے ےآ رام دہ ہوتا ے ای کے افیا لک کک ر 
ہے اسیا ال چ ربے سے لے وا سلاو کون اورراحت ی ہے اور کے م 
بھی بعلا سے ایی بے کان دم قدم چنا ہا تا ہے اس کے د ما کوت کی 
ل د دو سرک جاب مرکوز کا ے اکر 
ا ال تی ملع ما ئن وو قد بے والا صچنٹ جان ےک کہ ا کی 
کم تکھی کی ای لے ےڈ ھب موک جل ر اے۔ 


مین خواصصورت اور جوا ننظ رآ نے کے اصول 
گورت ہو با مرد بردو اضاف ب رخ لصورت اور جوا ن لظظ رآ ن ےکا مورت ت 
ادد تا چ آ ت میس اہن بہنوں ٹیو ںکو چند ایی ےر یق با جا ہوں جن کل 
د سے سے دہ مین اورک ر وکیا 070 
کر ٹ کات اک ہکرت ہر جات کہ بول دت ےناپ ھر 
ےن ںیو لکن ن چا کی سالرت سے اگ ھآپ ای کی میں 
و واب لے کے ت رت اوس می را نداز ے میں TT‏ 
ا ےآ پکو lg‏ .تد 
ف ے مم ےمان زیا ھال رن ی ےا افا ےر 
مطابی رف اع ریھک ایگ ہرمیک اپ تا دک کے م رال ڈ اھ ارب ۋال 
کارتی ہے ماہربین اقضا دیات کے ہی ںک کک کی معاشی عالت خوا ںی ی 





رو صرف اس لے پر با وکیا جانا ےک کور خوش اورمسرت ماگل و یوگ 
عو یک سس سے بو خاش ہی س ےک وھ وا لے ا سے خ لورت اور 
۰ 

زیت وت نے سان اصول ورز یں اس 
ہس انا نک جرد ا یک خخصی کا عکاس موتا سے چر ےکی خوبصسورکی کا 
تحاق لو ںکیآآ رکش ے ہوا ےضروری ےک بال بیشہ چرم ےکا 
سماخت کے مطا ان بنا سے جا میں چچکداراورخوبصورت بال پر ے کے 
کی عیو کو ج لیے ہیں اور رہ کی خش رای د تا ہے اکا 
سے رسج 2 ال ستاو زکرچھی ہیں زی یں 
ر۳ 2ھ ہے کیو گی اک نو جوان او رک عا کر ںو ی بھلیکق 
کے سال سے ام ع رک عوقو ںکوسیھی اک واا پا سے اکر 


ایح 





ا ۔_۔ 4 پر ره 1 ٠‏ مو ہولو جو 
4 ا کے بدا بوت وٹ یک سآ باندمنا جا ہن اکر ا نک کے او : ی 


۱ ںی ل بلق سے چیم وٹی گورلوں کو ٥‏ ۳ ہے 












و وت 1< کی اسن نو جوان ہا ازع راگ اچوا دض لا 
وو یع کی معلوم ہ وی اس لے جوڑ ای با ند نا اپ ۔ ۱ 

د ور و وج ای تر شوان ےکی عادت ہوا یں 
تر شواۓ ہوے بال یجھے کے ہیں ینا ن کا چ رب کی ہیل سے گی بھلا 
گت ے ای تر خوانا اور اوی نیل درمیانہع رکی خا م کو ا یھ نیل 


ع جنع ورت کے پا کم با نے ہوں ہیں وہ الو ںکوک کر پا درھنا 


جا جے۔ 
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ت e‏ س ی و اکا گا ا کا کککتا نا الا لا ئا لا ارز E‏ اکا کا aE on‏ ہہ r‏ 


۵ دب پیر ے دال خا م نکو چا کہ وہ چول با ند ےکر اٹ یکنپٹیو ںکو 
الوں سے ڈ انب لیا کر یں خو اورت دکھا کی دی گی ا کا دبلا سج ۵ 
بھی بھا ری کک ےکا کک ا ری ےن 
رتو ںکوا انی کر نایا گے ۔ 

الو ںکی صفالی 

۱ اگرآپ چا ہق بی ںکہآپ کے بال پککراراورخوبصورت وکیا س7 
آپ نے یس دو باد اپنے بال ضرور وعو یں مو جودہ ز مانے میں با لگر ن ےکی 
شکایت بہت بڑ ےکی ہے ال کی وا حد وس ریش تل نہ لگن ہے پیل ہی پالوں 
گی مد اہ ےآ نکی بیشن زد خان رمس تل لگا نین نی کرت تل مید 
ول یا نا ری کا لگا میں خوشبودارتٹل پالو ں کا وشن ہے اس سے ب میرک می تل 

ل ےکا مناسب ونت را تکوسو ےکا ے بسر پر لے سے لے پا لو ںکوٹیل مل 

کہا ب ں اگ ھآپ چا ہقی ی ںک ہآ پکا بست اور شب خان باس تل سے 

خراب نہ واو ل لگانے کے بعد سر رکوکئی روہال یادوپٹہ با ند کر سو کر یع 
یا ہو سے یا سرکودھونے سے پلیلے ایک اڈ اا یکی طرں پھین کر بالوں س 
کاک سی دس ند ومنٹف بع مرکو وعول اکر یں با لکر ن ےکی شکای ت ہو چاے 
گی اگ کوددی سے دم و میں ز یادہمفیرے۔ ْ 
را کو سو ے ہو ۓ پالو ںکو ہرگ ہرگ زکھطا چھو کر نہ سویں متا سب تو 
بے س کہ دو چوٹیاں بنالی اکر یں لھا مرش تو لیلد ورس ایک دوصر ےکا مش 
مکیکھا اور یہ ہرگز استمال کر میں۔ 
نر یال دود او رکشت کا ا قاعدہاتعال بالو ںکی ححت مندرکتا ے 
ا یکومتو از ن ناک نام دیاجااے۔ 
اک کت کے لی متوازن خر ااستعا لک رم 


آج عورتو ںکیکش رنھ راو رتو ازن خوراک احتعا لک رت ہیں خصو 





















































یٹ سے کھا نے دای تامو سے فروٹف چات دی رو ان سب ممصا لی جات 
ر ہو نے میں اور ووی ارے _ اکرش فک جال میں تا یړ 
یں اس با تک کیک تز N TENE‏ 
اتی سا تھ با ض بھی کٹ جا تا ہے ان ناکل سے ایس تاز ن نزام ری ںآ ٦‏ 
الٹاان کے سموں می ں کار بو پاب یر بیٹ اور چ فی بڑھ جا ی سے بلا کا وزان 
بھی بڑھ جا سے ان کے اعصا ب کی کور س ےکزور ر ہے جا نے میں 
بام ن غذابات ا رو نکی ز دی ال ت 2 
E‏ 
بھی سحت قائم ر کے کے لے رو ری س کاک خذا اتا لکی جائے 
چو وازن و ضر صر وربات و ۲ ازل گا تھم رک 2 ر ان 0 
تی رم ا از وبمل ینک میدہ جات اور ووو کا استمال بہت ضر وی سے نی زت 
منز ٹر یگ نے کے ےک م یا نت اورآ رام اذ میں بھی نو از تا رکا 
بھی ضروز پل یآ پ دن رات کا اک نے می یکن رہیں تر با 1را مکرنا 
پور دلو آپ کا وت رک کک ا خر وازن حالت ا یے ہار × 
پاک ۔ ای بات می سکو کی شک وہک اا نکم سے ےا لیکن 
اکا مطلب رک یکین ہیں کے لئے ہک امم ےکی چک یول 


سی ا غ7ا مول i‏ عد کے ز با دہ اور کب رمتو از نکا 9 














ےآ پکامح کی خی ران ہو جا ےگ اس عدم داز نکی دہ سے بہت 


رم 

جن ہا عد تو ازن ن بہت ز دہ ضے ںآ جانایا ہت ت نی ری غار 
کر ایل ہے جوجمانی عدم ازن ےبھی زیادوخط اک اورمخزیحت ہے 
ج بای عرو ازن ے رف جا لی حت می بر باد ہو ہراس تفای 
اثرا تبھی بہت نقصان دہ ہوتے ہیں اس لے رو رک کر دخو خوف و 
پرا تشولیش و تاف صرت و اضر وک امیر اور نا امیر ا اور اک طرح کے وکر 


و i ee E‏ 
اورضیا ی ګت بر اررے_ 


تین اور جوا ن شرآ نے ےط ے 
سمین اورسداجوان نظ رآ نے کا خو ز ما نہلد مم سے چلا آر ا ے الہ 
زت کے ص۱ بر خواصورت بان او رین نظ رآ نے کا بوت وار سے 
لوراک نے کے لے ووا پآ ی کا ز یاد ہ2 حص مر کرد تی سےسامان 
دای دز با تا رک نے وا کی یرگ کنیا ںعودرے ںکودوفوں ہاتھوں سے 
ا ی اور چان گر بناۓ رسک کی ولراو و خوا تین 
کات سیر اتا کرک چیک رخ ا چ خت 
کل می انا قد ھی تس گنوی ہیں او ررح سرع کی جلری امراض می بھی 
بنلا ہوچگی ہیں _ 

1 5 ا و مس کا نام لو یرہ تھا اے 
7ے ورت منانے کے لے رح طر کی چڑ ی بوٹیوں کے عرق می 
یا اور ددد سے ارک ین من کے لے اس نے اہر 
رر سے تھے بک نے سے با تک سے رج ت او لوط ہک اس خوش 

اکم کد سے کی ا کی چٹ کا در سے رجے سے اس دور سے 
والوں اراء اور روس و یمات بھی تلو ارہ نک چیہ نہ رق س مل 
دشا ہو ں کی کات کی خودکوخوبصورت اور جوان عمر بنا ے ر دلرارہ 

۔موجودہدور یں من خوصورت اور جوان دکھا لی د ےے ر نے کے شوقن 
نے اکن کشم انتا کرک ہے اہ رر نے خولصورثی کا ایک بین الاقو ابی 
میا رمق ر رک رکھا سے رسال ا جس متا بل ہکا ا تما م کیا جا تا ے 








جس میں مرکو کین اورتوبصورت دو شیا میں حصب یں اوری 

صن عا رت بک کے تانج پچہنایا جا ناے۔ 
من بین اور جوا ن نکر نے کے چنا لی ےریت تا تا مول 

ج آسان پو نے کے تھے ات کم خر یج بھی ہیں اگ رآپ با ظا عدگی سے ان 
ریت پک کرک رکا کک نیس 203 پ جاز باظراو رین د رن 
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1- سل زیرگ بی سان لین سے متوازن انرا گیا ھگہرےکہرے 
90 و“ و 
کیفی تک خا ضس ہو جا ما ےوک بے ای ےکیٹ دور ہو جال ہے اور 

e‏ آ ین اور جوا نظ رآ یگیںگی۔ 

2- ین اکا جوا نآ کے ےکا دوصرا لبق یہ ےک ہآپ کک ڑ اما رکر سے 
نکی نشبا کی اک یکو کو سے سے مالی اور او یکوت 
را yS‏ ب ےک رعو یکی بر یں کے د رمیا ی حصہ کے جا لے 
زی ہا جو کال کی کےا بآ ہت +...۔ ا یچاڈالا E‏ 
ر ارے ےا با پک ییحی او رسن برا چھا ار رتب ہوگا۔ 

3-` 2۲ پ ےم ےی کو 
ے تو ای ٹاو ں کو مول کے انراز میس یھ جا ا ےب 

یس ہا ے ہو ےنیٹھتی ہیں ا 

اورا و ست ا ووی طرف موڑس چ رواپ ای حاللت 

میس ے1 شیس ای طرںح سرکو با ہیں طرف نے جا میں اور کردا 

CES‏ ت 

تھوڑ یآ آپ کے نے ےک ہا سے یل دن ک یکی با کر ہیں 

ا ےآ ےب کے ہر ےک یھ راں اورٹھوڑی گوش تک ہو جا یا 

ى7 یں اورجوان دکھائی د ےلیو گی ۔ 











/ 


و وت یو ہوسا 
آ ے خوبصورتاظ رآ نے کے سات سا کم عم کی نظ ر7 0 
آ پک ھا تیاںجخت اورٹھوس ہو ںگ یآ پکا ہی ای قر رین دکھا کی 
رےگاد بی گی وو ںکوپڑی بی چھاصیاں ای ںآ ایض 
زرا رام اورموٹی عو رتو ںکوسھوٹی وٹ ھا ناں بر یں ہیں۔ 
سن کس نکو بھال رک ےکیلے ایی و ورز ہے ے: 
آپ فرش پول درک ب گدا یپاک ہیں کم لیف جا می ای 
لیو ںکوٹھوڑی کے نج اعا اب ابینے سراد کن رعو ںکوفرشش سے اف یکر بنا 
ان ہو چ ےکی طرف نے ای نکش کم ک ہآ پک را یں فرش سس ےکی 
زین ج بآ ب اس ےکن رعو ںکوعقب میں نے اکر سی پچ لامی ںگی تو ہا توں 
ےن سی N‏ تد نکی ۔ اکر د یکا گیا س ےک 
امیس اس سینے کے بکد سے بپ نکا ذ مر دار اپنے کیو کرای ہیں جب ہچوک 
کوئی فصو ر ہیں ہوا ا ی خوبصور تی کو قاتم رکھنا جا ہقی ہیں لو 
E NE‏ پت 
کیک ن تام ودام ر ہیگا۔ 
ہیارک اس eg a‏ 
کا یٹ چنا سے او خوش تر جیب دکعافی د ب i al‏ 
و کی ا ار تپ 
ورش کا ریقہ یا نکیا جار ےآ ب اط رلت لکن ںی 
و کاٹ او کر سورت کان ےکن ےی ا ان 
س میں تخرف اد پا بار ورزش کر نے ےکوی فا رہ حاصل نہ 
لات عرصب کو ا ہے اج قزر 
س کا میا ب ہوجا ای طر بی یی ے:۔ ۱ 








6- تر رقاب بے سے ساد می ٠‏ 


سیر س ےک سے ہوک ا ہچ پا کول جس فد رکو 2 کی می نے 


از ا رفون ےا ن خی ا E‏ کر ےگ ںو مووا یں 
طر کی کر با خی مات کوز می نکی طرف لم اکر ا با و ںکومچھو ےی کرش 
کر انی نظرابے اکت ہوۓ دا میں پت ہکی طرف ریس ای طرع با 
طرف کو جاک اپنے دا ہیں پات ھکو با یں پا و کی طرف نے باکر ےکو 
۷7 مت وت اول ا گے 
مل یم ا - 6 00 
مم دآ ے اتے چو رص رکف ید دش پاری رٹ اپ یکاپ اور 
گی ا 
7- اش کے رس سے لج کابوںکر ماوت آگا ہے ورز 
کر 
سیل کش با می کرو ای کر کی کا ٹا ایس 
اب انی دا ہیں ٹا ی کک ہشیت ہو ےرا سکو باج خار کا یں اتی شی 
ہوئی نا کی وجنت من : ہو کے وی ای کی رذ یی ے7 یں پھرسا ال اثرركو لیت 
ہوئے ابی اک کو یہک رنھ جماں کک کے اک نے ہا یں خیال 
ا نم سا س ےکی ف اب ے انی ا ال۲۲ س 
عالت دای لا یں یل دوسری باتک ےکی ی رر ۶ 
رآ اط کن ۷ی سی تر کات از 7ت 
کو لیے خوبصورت اورنم اں دکھائی د ہلاس گے ۔ 
8- 02 ابی ورزنل سے جس a‏ ہو عا ی میں 
EAL O‏ تھی ے LG‏ 
جانے وا لی زاکداور بدنماج فی کم ہو جانے کے سا دسا تج ھکواہوں 
کا بھعدا ی کی تم ہو جانا ےق ت اراوی یل اضافہ موتا ے ان 











- 


ر7 اس EY‏ وس 

تس سس سط 

۱ اپ دای ٹا تک رکنڑے ہوکر با میں اھ سے با میں پا و ںکو پیز 
لی انا دایوں پاتا سن ےکی طرف بل کر میں بل ب میں ٹا تک کے م وکر 
ک یکر ہی ابا ازن تر ار کے ہو سے یں اک کک جیا کک بلک سک 
یں بن دکر تی چی ہا یں جب الس نار جکر نےگیں تو ای موی ٹا کو 
وا یں لا چرایک ایک کی سے وکر بین پا ا 
پ اڈ ب نظ ردکھائی د سپ یں کی س بیر ر ا حر 


چرے بر سے روا ل دو رک ےکا طر ات 
چرے او رشحم کے دو ے حصوں ر رواں بہت برامعلوم ہوتا ہے 
اص طور یر عورت ںکاچچرہ بد نما عا دتا سے اس روا یکودو رک ن ےکا ر یقہ 

بہت یآ سان ہے ارز ید ونت کیک کر ا برلی- 
لوك پالآ نے میں ایک جو تھی لی اٹیڈ ا لکرآ ٹا خو بح تکوندھ 
یس بیکندھا ہوا آ ٹا رات کر بای ہو سے کیل کو دی کے وقت اس بک 
r‏ ا سے رز ا سا ٹا لیر اپنے چرے بر لگا کر انگیوں سے 
رو پاں بن اکر ا ارم ۶ مس چ سے کے روت!ی ںآ نے سے لپ کر اتکی ہا یں 
گی جو چچرے پآ آ میں ت آپ کے بت من سے اہی باب جانے 
جا ہیں ٹھوڑی رآ ا لت وقت پات اور سے بی ےکی طر فآ نے جا یں + ے2 
نے انا بر ہی بیس 
یس پر کیک روان ایک ی دن د ا اور تی اا 
میں ض کر ےک یکون سکم ہی کی وہای ا کہ نے سے پک ر 


اعد کاو ا ما ہے پانزوں بر اتا لر 


ہیں۔ چرے > رم اتآ تا لے سے سآ پک ردص رآ سے آ ٹا بای ہونا 
پا سے او رق تکونرھا ہوا ہونا ا آرم موک وو ہآ پکی ال 
پٹ جا کا او رآ پ کا مقصمد لو ران ہوگا_ 
8 جنولی اب اور سند بی اس طرں کاک کر نے کا روا عام ے 
تصوصاً نوز ا یرہ بیو ںکوجالیٹس د کیک نہلا نے سے کے بک بوڑ ھیاں لور سے 
بن پر ا ہے ا س کا مق ری سے ےم سے روا مکرنا ہوتارے۔ 
شادری ے یی جب ڑک یکو مالوں ھا با جا متا ےو وار بات دن 
کلک یکی۔میایاں اے اکن ن رہتی ہیں اشن س کی مکی بوٹیا کوٹ یں 
کر ملا بی ہوٹی ہوٹی ہیں کت ہی سک اشن لے ر ہے سے جہاں رہ ن ہوجا تا 
ہے ا ں چس مکی رککت یں کی کار پیا ہو جا تا ہے۔ ۱ ۱ 
1۔ ۱ کا رل اید روہ رآ کا یڑ 0 اور گر ن چاروں اشاء 
کول چرس ےلردل اور ھوں ا کی طرں لکرسو جا یں کو 
بی رر ہو نے ی کی ١ے‏ صا بے وعو ڈالیس دوسرے جو عدن ہے 
لکرتے یرٹ سےآپ ۴ ۶ ع 1 5ے ای 


شی کورنو نکی رک ور طور ہک واوروہ لوگ استعا ل کر 


کر 








ر ںوہ سن اورخو !صو ر تالو موی البتآن کے ر ےکر ون اور اتو ںکی جلد 
یس یصو مکی ملائمت ضرور پیداہو جا مکی ر 
2 ای کآ سان اورسستا ر یت ی ےک چون یھی کا زاس ش ہدک راس میں 
تھوڑاسا عر گلاب اور چند تطرے بمو ں کا رس ڈا کر ا یی طرح 
یل ہتھوڑا سا محلول چرے اور پاتھوں بے یکر سو جا ہیں کو دحوییش 
چرےکا رن ککگھ رآ ےکا داتعو ںکی جل کی ملائم ہو جا کی _ 


ا ئا ا جن لک حا نج ات نا نا نا انا رط اط بلاط ئا ا اط ا ا با اط بی نوا ا ا شناد یب e‏ ہت ا اوہ ید کر 
+۰ 


3- نی صا حب نے رت عار ےکا یکلہ بنایا سے اس ےکی رت 


183 


میں کےا ر پی ړا وچا تا سے کے اججز ادرت یی یں ۔ 


سور ...اگ 





۵4 ۶ 0ہ ٰہ'مھٰھ رر کے مت 
ہت جرے میں چندو ن کک بی کر سے ر سے سے رک می ںکھار پیر ہو 
مائ آبپ ترا ہورہی موئ یک میں بن کر نا کیوں ضروری سے فو سن می کہ 
مر رجہ الا اشاء ایی ہک اگ ھوں جن لی ی س تو ٦‏ مو ںکونتصان ) 
ہیی ںی اس لئے ایا اضرو رک ہے۔ 

وات ںکیصفا لی 

تو ورت چ ر ےکن تر بنانے میں دا یو کا بھی حص ہے اگ رآپ 

کے دات سفیر کیل اورسید سے ہو کے و آ پک جہر ین لظ رآ کا مر لے 
لاورز ھے دات کن چر ےکو برغا اور کم اناد سی ہیں رد رک ہ ےآ پ 
ہے دامو ںکوروزانہ صا فکر لی ر اکر بی فآ پگ ین مکی وت چٹ 
استعال کر س ولل میں ستا مگ یو ں جن بنا ےکا 7 2 9تت 
آ پگھ بر تیا رق ہیں ای جن کے ب اعد استمال سےآپ کے دات چ 
موو ںکی ط رح پکدار ہو جا میں کے ۔ ۱ 
1 کے عل اور نے یکر جلا ین ن ان 








e ++ » «¢‏ ا 
کے سے تمان لیس ( اگ رآ مز وموم موی ہوگا تو آ ب کے مسوڑتو ںکو زگ یکر 


دک )چنا ہوا می زی ڈ بے یا لے م ہک بل میں ب رک رکفو لیس دی جن 
تاد ہے ا ن سے روز اشداخت ما فر ے ر نے سے داشت سفید چلداراور 
مہو ہو جا اکر پ کےمسوڑعوں سے خو نآ تا ہے و گی ہزنہ جا گا _ 

2ے ْ لا چوک یمک ا لہ 


درو رہ کے چوں کا پان ا لہ 





مل لو رو ر کے چوں لم ان ٹس شی ںکرکوز ھال کے 
دیس سی راہ لو ںک یآ گ در جب الان رخ ہا نے نز با رہ یں رکفو جا میں 
ریا جن ہے ج سکوداضوں پر لے سے دانم دلو ہو جا ما ے واض ںکا ما 
لن ادا بد بو دور :و جا ی سے ۹ ٦ FF‏ انی رحو ری او رسفا ود جا نے 


او ںکی سا خت اور بہار ہیں ےی لق 
چ ھی 
چندسوال اوران کے جاب 





لاور 














یچ کے ام .۰ 
اون یس کے الو کو رسو تول اور میک ری ل و ر 


ر 


ان کر ی ی کے شان رہتی ہوں مہ ا ی٣‏ 
ال e‏ لعراد س ر ے 1 لا ل9ھ ے ں رٹ ر ان ری ہوں مر ما ی 7 


ےم 
م 


185 
اوی الیاعلا ج با طروت بنا می پک می ر سے سر کے بال لر نا بن ہو جا میں ؟ 
:ال گر ن ‏ ےک یکوکی وج ہو لی سے بلا وہ لگ تے ماود بات ےک ہیں ای 
وکا یس ہوتابالوں ےکر ےکی چندو جو جات ہے ہیں : 
1 روزا رئ عاجت مون سن انتڑیوں کے کل میں خرالی۔ 
جو س 
3- گرووں پرز یاد هلو جر ڈ الا 
4۔ کی بی یا ری کےا ینا یه یرہ سے شفایاب موتا دخ رہ 
لاج :دو پا ین لیو ںکا رس نچک ٹرآ ہیل میں ا یھی ط رع بلا مس اگ رکسٹررائل 
وتاب نہ ہو نار ل با سرسوں کے نما لص تل میں ملاک انیو لکی برو ےآ ہتہ 
ا رے پاللوں میس اکر با لو ںلوکھاا چھوڑ دس ہے وت کے بح ر خی رصان 
کے پا لو ںکوا یکی طرع وعو ڈ اس پل ہف تن پار با ہکن ر ہیں جن 
دنآ پ نے با لو ںکوصابن سے عون موا ی سے مکی راکو یمو ں کا رس ملا تل 
NCES‏ 
کرسوجا می اگ رکپٹڑے پا ستزخر اب مو ےکا رہ واو سردو مال یا دو یشہ با تد جو یل 
ہے سے کی اتک صابن سے پا لو ںکو وعو ڈالی ستتھوڑے بی دنوں می ںآپ 
0 ْ ْ 
2 ایک تند ڈاکٹرصاحب سے ج بآپ کے موا لکا جواب لو چھا گی تو انہوں 
نے ا اکہ یا ان کا اگ ارد وڑکھایا چا ےت پا لگر نا بند ہو جا ہیں گے۔ 
3۔ گر پال او ذک رک یگ کی و بی فرصت س اے دور 
زین ) . 
2: ہیں عم کے بسو سس ری س تدم رک یکی ہو ں کش و ورال ت 


اس 


سر کے بال ہت لر ے ہیں جا طور ر حت مند ہوں ےکوی بنا ری ی 


ہیں ے میں نے ا کے ے امک تی لبھی آ زب اکر وک لئ ہی ںگر فا رہ اکل 


سی ہوا۔ یھ ےاوفی ایا علا ن با ب ںک رمم ے پا گر نابند ہو جا ہیں ۔ 








رخ :شس چ کے پا لگمرر ے ہوں وہاں م رپھ سکنوکین دو بص ی الا لگا میں بال 
گرنابند ہو جا OL‏ سو راف JJ‏ 
کے پا لگمر نے کے مقام رک میں اور ای ککنشہ دی اھ صن اورک رم پان 
ے الو ںکو وعلوکر نار م٣‏ یکا تل لگا ے ر نے سے پا لکن بند موا کے ا 
عم حایس د نج کن رت 

گن 3< یی عم رچتیں سال ہے میرے بال سفید ہوتے جار ہے میں عہر با یک 
E OLE‏ 

کیک ( بول )کی پھلیاں جب ان میں ری بجر چک ہو بتر پا رر لیس خال 
ر ےک ہپھلیو ں کا خت نہ ہوا ہو ایی کی سےگھرے میں ڈ ا لک میں سیر ای 
اورا ادحا راد کا برادوی ڈال دب یگھڑےکا می صا فکپڑے سے بن کر 
ا جا م ہا ی ون کک سوب میں ہار د سی یں دن کے بعر کک بی شار 
کر بذواک میں بیسآ لے (ج نک کی کال و یکی ہو مک ریا رس رک 
فی کر یں یہت بہتر سے ورن پنیا رک کی رکال سے خی ؟ یر ا نکی 
کید ں ال کا وی ںکر چودن با شس روات پار ماشہ یع دو چھناک 












عر ( بول ےس ستعا ل کر کر میں ل فیا ہوا میس 
ےآ تیر پر سال اکر این کو انتما ل کان رر ہی ںکی فآ پ کے بال ب ہباہ 
ہوا شرو ہو ہے اڈ ا سی ووا نا ککیرے با ےکا کے م 
ا ے۔ 


:ہیس رو سال الو ہوں ہے TL‏ ال میا 
می داللدہ بای ہی ںنکہ جب می لآ کر رسا لک تھا میرے بال سفید موتا روح ہو 
لئ ے۔ 

نع بین اما ودروا اہو ںا ےکی ارک ےاسقوا لک ر2 
1 از وی تی اک لہ( سا رسخت گکیاہوا) 
JAE:‏ الول 


٭عو: مجر EEE‏ 
نتر 

کشیزولار چارنلہ(جوابا یب رت کتاہو) ۱ 
تدر بالا تا م اش ءکوملاکرلوہے کےکرل میں ذ وردار پاتھوں سےگھوٹ لیس ۱ 
اورا کو یں ا نات ھت وشام ایک ایک گول جھراشہد 
,کک ا 
کر 7ر ا فارسا 

5۔ میرک عمزنیں سال سے مر سے م کے با لگ ناش رد ہو گے ہیں پجوشوا تین ٰ 


نے بقا یا ےک مہ بال خر ہک پیا رکا ےکیا ا کاکوئی تپ کے اس ے؟ 


3 ای او ا ر ری 
کآ پ کے پالو ںکوکوی با رگ ہے میرے بال خورہ کا کا این کت کے 
ٹش دوے ےکا موک اگ ر1 نال 2 
کے استمال ےنم موی کی ۔ 

1 کر لل کک نیاو ںکو با ریک بی ںکر بال خر ے پ لگا یں فا دہ موک ؟ 


N ROTTED ) 


2- ٰ۵ ا 


اور بال خورے کے مقام پر چنردن کا ے ر نے سے بہت ز بإ دہ فا رہ ہوگا۔ 


دا ی 034 
اون کے ا2 


ندرج بالا تون چیزو ںکوس کہم اتکی طرح یں لی سکہ مہم بن 
جاۓے ہرم رہم بال غود ےک جک بر یدن کے ر ہے سے بال خر ہمت ہو جا یکا 
کم گانے سے زیادہہونے ڑا گی ا کی اہر 
گا۔ 





4- بال خور ےکی ہی کو بس ےکرم بای اورصابین سے دع لیس پچ انکر یز کی دوا 
ےر ت (سرغ مرم یر بال خورے کے متا م پر کرخوب 
لت ر ہیں چندد نکک یم رہم کان ر ہیں بال خورہ م وھا 
6۔ “ر سے ر ابات مرل کے برا بال اڈ گے ہیں دہ یش موی 
سے اورسفید داغ کی ب گیا سے ۔ ھب بای فر اکر میری اس بہار یکا علا نتر 
گر ں؟ 
رن :او مان کے گے یا کو سوال یس پا ل خر ےکا نیل ےگ زم کر 
جا کن اف لور ون جوکھ او علا سے پور 
کی کی٦‏ اہ نکی چنرتہاں او ہگ یرس ملک ریں لیس اود بای خد وک تمہ 
پد ر س اگ راک دو ہار لگا نے سےسوزششىی مو نے کنو دوا ایک دودن لگا نا بند 
گر کے ی سز ہو ندہوجاۓے دوادو پار ولگ ناش رو کرو میں ازم ہفتد 
7 نک 9ال سے لہ سے بر ہوگی۔ 
رر با بر گم کن ہیں از راہ ربا یکوگی اا زمو وو ہو 
yS‏ 
8 > 7 پا نی خو راک ای طرف دھیان د ایک خو راک استمال 
کرس جس میں ز دہ و الک اکی ہا ہے و و وتاز وپ UL‏ 
اور ہو ں ویر وی وی“ مین کاگویاں ۰۱ ِ اک سال تک کیا ریس جب إلا 
رو نے ہوں تو ایک پاٹ یکم واف یں بو رک کر ایک بڑ ھا د اکر مس ہف 
"ھ7 تکاسونے سے پل ےگرم ز جو نک تل خوب لگا" گے۔ 
8- - جراۓ مہم بای سر کے بال ب ھا ےکک یآ سان بت تا گن 
:ردو نے سے پک رئا کے چ ہی ںکر الو کی جڑوں میس لا مج ل اور 
لان نر ی رت نما میں1 مل کا ناص تیل یا 
ار ل کا الس تیل بیج عرص تک کا ر ہیں ای اکر نے سے ال و کے کے 
سا وس تق م اور پار ہو چا ہیں گے_ 











الا E‏ 2 ا E E‏ 
سید بھی و جو دسسسد دوچ مسروہ محجدت جج پحہدہ جج سرسرسرت 


کر یں ے وای ہی کے رہ ہی 
ری کے می ںکیںآ تک ہکیاکروں می ری ای پ بای کول ملاع رف 


میم دنا بوڈ د می یآپ اپٹی تی کے پا لکرم بای اوری ا یھ 
مر و ین“ اور ںوی صا بن سے صا فک لیا پال وتو نے کے 
بعد ای کپ پا می ایک پچ ک ہملک وعو ال اکر یں اور پا استعال نی 
ایی اک نے سے بال جڑ نے نہ پا نہیں کے اورا کک الک ہو چا لان ات 
ا کیک ا راک 
۹0۔یس پا ٦ق‏ ہو ںک ہآ پکوکی ایا تل بنانے کا ن ےت ر ےکر یں جن سکو 
استعا لکرتے دچ سے سفید بال چند ماو یش کا سے ہو جا ہیں اورا نکی سی 
تام رد ہے پا کر نا بند ہو جا میں ؟ 

ےشن اک کر اون E‏ 
ازو ٹک یروف جنر مال ایک جاک 
پک دی سفیر لاخ 
رو دو جما ک 
کت یی ےط 
کے او راس طرع رکووسں جیسے دی مر کن درکھا جاتا سے جب اش و ٹک 
چالک ف رشن وہ می شلگ ہو ہے نی کے بش نکو باب سے اا تک 
اب تال بھی طرب تیو ںاور رک میں ین تل ار ,0۳م 
ھک رلیں اس می لکوعا می لکی طرح کی سے پالوں میں لگا“ میں چند ماہ میں 
آپ کے بال قد ری جوان الو ںکی رح سیا ونم وملام اور کار ہو چا" یی 


اگ رزیاد مقا رش ٹل تیارکرنا مونو ر ےے کے تیا سب سے اششیا کا وزان بڈ ھایا جا 


ا 


کہ 5 اون 7 ٰ 
آ ب کے با نکر دہ حال١ات‏ سے تو یی معلوم موتا ےکآ پ کے بالوں میں یا 

خر سید سی 
ر وولو ں خرابیاں الو ںکوخرا نی نے وانے اجزا منا سب مق رارش : نہ لے سے 
پرا ہولی میں ان کے پیا ہو ےک ایک وچ خو نکی نسوں مج سکڑ بد پرا مو جانا 

بھی ہوک ےآ پ کے لے ماسب ہہ سےکہاپے شر ےکی ا کے ڈا ڈاکر ے 
STS‏ آ پکونا نرہ کن ےکا ہی 
کن کاپ رلو کو نی نرو شی انار پر کے علا رح چو ہہ حاصل ہوا تک 

اور کی اسا ل کر ے رنے ےکم یھو ابت فا وع کے ۔ 
س2 1ار ی خوش س ک می ےس کے بال کن اور لیج ہو جا ا 
سپ ایک ےار پا بنا ےک سن 
1 ہے ےا اس موو | رس د ر 
0 الو ںکو لہا کر نے کا ان کے ےکآ ارہ یداه ووں ۳ 
بعر ا لو ل ک سب ےآ E‏ کاچ بتزرض فآ ی ےے کاٹ دا 5 ل ایا 
کرت رحے سے بال سن ار اضا ف ہو جا تا ےک أ 
آ ب الو ںکی صفا ی کی طرف ہہت ز یادہ دص ان د ر کہ ہیں ہاو ہت یس 
کم اکم ایک برک اعت پو ے ض رود وحول کر می اس اا کی 
شیا تاع ری ےکر ر ہیں یوں اش کر نے ےکی ریت ا ماب میں 
موجود ہیں ییہاں یش اہک منا سب ط ربت کر باہو ںآ ب ال و 
رگ ورزلفاطر بڑرے۔ 
سکع کے اندرکمرے پان می ںکرسی ب اکر بیٹے جا یں اک رکو ےکی طرف سرک 
رکا کن O‏ رت E‏ 


















دوٹوں )ھون نی انھیوں کےا کے حصےلوز ون ہے نیل می ں بعل وکر مرک ڑکیا یہ 

ا ا ی ہی ے انیو ںکو ایک نی چ 

رککر اس مرکو کے تچ ےک ری برای ورزش سے شس ےآ پ پا لو ںو ڑوں 

0 

ان َ ن ر کب نار یل کا تی ل تلو ں کا تیل کت رر تیل 

سے 290 0 ا 

نصا ن سنا ے ج وتیل پپن کر میں ا یکو برای استعا لک فی ر ہیں۔ 

آ13 کے ےراپ کنا ا رپا س 

ہی ےکن کی ان کک ان سی رات ا 

یں نی زس رکون سا ل لگا زا غامد مند ے؟ 

02 ال سال یکرو ری با خو نک یک کی وجہ ےکر کے ہوں نو مد واورمقوی 
یا کے دود شی م برشت انڑ ا 0 رت تی ےکی 

طا ت نہ مونو کسر ن او رر یلاب بر ایر باب باکر سر ey‏ 

ا ل اوا نے چن > 

بات جن میں رک کہ با لو ںکوخن کر ےل لگا مفید ہے اکر کی پالوں 

س تل کا جا ۓ و با لی ےت رت لکی خوشبوکی ہف رات بی نکراڑ ہا ے۔ 

آپ نے ود یاف کیا ےکس یی لگا نکیل مہ تی اونا ےا سن لی پالوں 

سی کے لے رت کن جن رو نآ مل ےلگا ے رخ سے پا وں 

کی جڑ ‏ بویا مون ہیں ب لو ںکی قر رٹ سای برق ر اررق ے۔ 

آ14۔ چیہ چندینوں سے میرےسر کے پا لگر نا شرو مو گے ہیں س نے 

الوں ےکر نے سے تع کی ارو ی کا استعا لکیا ےکن فا ند میں ہوا آپ 

پالوں ےکر نے کےا ہاب اور علار کر ں؟ 

0 ۷ ۶۷۶۶ی و ےپ 

کآ ب جوغ اگما ہیں وہ قی رمتو ازن ہوٛٹس ے عم وخون نہ ا مو یا جوخون 


E‏ ضور وروی 
0000/7 

لی ہا لک نے کن ان اون ےار ل ری ووی کل سے 
کرانسائی ضس می خو نک کی ہواورعام جسمال یکزوری کے سب ب بھی با گر نے 
کے ہیں بال کر ےکی ایک وج بجی موف س ےک انان ز یاد ہ۶ صت کک ار 


یش ہنا ر ےکی بھی مر س۷ کے او ا خرن دا ے 


آپ ےا ال ا د کے ن 
باع گر سے ہیں سب سے لآب اس سج بکودو رکر میں اور اگ رصرف غر 
مشش نک کی ا جال کزوری موا اتی روزمرہ اشآ و ےا لے 
ہو انٹرے ابلا ہلا دوج ن ویی گی جاز ہ ٹیٹے کیل اور ب واش لک یں 
آب کے با کی ین ہو ہا میں گے۔ 

15 مر بال بہت ی نے ہیں ا کی لای کیک می نے مق ےق 
کیل خر یرک استمال کےا نکر زنس پار ای اکر کے اوی من شور مو یں ؟ 





em, 


:لو ںکو اہ کین اکر کوئی مکل 7 سم میں 2 نت یم کرک ی ند ہائوں ۱ 






مدر سر ادا کی ۔ 

اور ے ہو چا RR A‏ 

1- آپ !ا کیا ول درا 7۔ اش قاع ےک 
۷ تئ2 دل دوسرافردآ پک ان چڑو ںکواستعال 
Sl‏ 

2- ابی قز ا استعا ل کر یں نس میں تھام ضروری وٹ ن وار مقرار س 
پائے جاتے ہو تاک ہآ پکی جال ګت قا ر ےم میں زیادہ 
ون پرا مو Ty‏ 


n 


را ا ۴ TT‏ 
ل ای اکر نے ے چماں ا نوں 1 ا 
ےکی و او ںک ڈول شی ہو دتا ےھ رج میں اور 
آي کے بال بڑھناحرو ںہو جا تر 

4- اب ٠‏ )کو دو ن لیس نے ا ل وتو نے سے ہیں یں میٹ سسلے 
2ر 233 وال رد 

5- ا سے پالو نکو ہا قاع ری سے ووی لو ا 
کل ر ن 

6- روسو نے کے رھ ںکاامتتما لک اکر ی جن کی کا رعو صو 
و بکد یسل ر ٹیل رکرم پان م شبنکود اکر ہی پھر اتد سے ہاگ 
پیر اکر کے س کا یکر مس اورم دتھولی اکر ہی _ 

7- رئیو اشن ار ی شاو ن کا سال دک بر وی ان ان 
ات میں بیش و عل ہو ےلو کا خالصت مل سر ڈ الاک ہی ۔ 

8 کے ب اوں مت لبھی رک ںوک اف جب بعاپ ب نکر اڈ ےکا 
تو تل کےا ا تھی سات اڈ اکر نے جائیگا۔ 

وہ اکر ے ہوے اگر با لگمرتے موں فو پر یٹان تہ راک ب کوک 
ےےل کی بے E I‏ 

10۔ ال دجو نے کے لے صاب اتا لکنا اا یں صابن کے سے 
الو ں کی جر کور ہو ای ہیں۔ ۱ 

ک16۔ - میں عم کے میسو می سال میس رم رک یکی ہوں ری جسمالی صح ی 
بہت انی ےکن می ریبج می ںی ںآ کی می سے سر کے بال زی 
سےکیو ںککر نا وت :و 2 س ہام یکر ےکوی lle‏ نز 


و و 








i rs 0‏ 0 ھ7 2 سی 
یی نت ن تی کے 1ل 
E E e‏ 
E e O‏ 

نہب مطلائ لک ناڈ ےکا ۔ 

1- ا س بھی بر یکا کار ر 
ہو یی ٹاعیفا کڈ رہ اک ضور ت س پا سج ما کک پا ل کر ے ر سے 
ا 

2- . ال کرت کا دوسراسجب بمو ےک ما یا استما لکی مال ہو 

ال اور ڪ رص تک نا تن ا استمال یی وج 4 ل اکر لن 


۱ نے ہں اس سب بک علا و ی درتو ازن ڑا اسار کک پا 





4۴ 
3 ٤ف Ê,‏ ا تی اسب صاب سے بال ھون ہے اکر تاب کا اتال 
کے ۳ 07 ج ےا ےم ال کے جا ںو ل گر ن ےکی شکایت دور 
و ہے جم 








خر میس ایگ الا 7ک اک رآ بس لا شر اک 
ونی و دصر فآ ب کے ایر بن ہو جا یس کے پک لا مان و 
e aE‏ 
5 ایک ہیی سے ج yT‏ 
تم عب ہک کرطل بکیا ہا کا سے ) 
کا فص 


ان وں ا ا شیا کو ا یی طر کو ۶ٹ و e‏ 


0020 ت مل د وچو کے ع پاوڈرایک پاک ای می کو 


O.‏ اٹی سے ب الو ںکودول ی۲ ںا ترز اتکی پال وو قٰے 


سی ا ا رز استمال ری 
سی ۱7 می رس جا نج کے بال عم ر کے یا ظا سے ہت لے فی ر مو گے ہیں پا زار 
شی وناب کا اتال رت ہے تن کے رشان جا کون کن 
تی اور لک ایت رہ ےگی ہے مر با یکر کے بالو ںکو رگ ےکوی جرب 
نز ن س جس سس ےکی ف کی ن ہوادر با لک کا کا نے ہوم میں 
:من ںآ پکو ا کو میں با تا شس کے استعال ےک پک مقر 
ورا ہو ہا سے الہرتہ تق یاف ما تک کے برطاعیہ ۔ا بج فراٹش ی جایان 
ا ۳ٰ۳ ونر ای 09" 
یں اک کک جا رے کک یس دہ زی دستیا ب نیس جو پورپ اورمشرقق دی 
مس بطو ریش استتعا لکی انی ہیں ۔ 
یش شور ہ درے سنا ہو یک ہآپ کے اون رکو چا ےکہ با لکا لے 
کر نے کے خوق میں انی صحح تکونتصان شہ بی یی اپ کی جل دوراب ہو نے 
سے :وا ی ںآ رج کی ف موی ہے کل خط رن کبھی ہو ق ےو یی ےکی پا لوں 
کا سیر مون فطر یئل ارت رت سے اکہیں سفیر ہو نے د 0 e‏ 
dJ Jb‏ سا سن ضا نوف ۱ 
ر کوک توا ت نک یکشرتحداد کے پال گے مر سیک وج ت رمو 
جاتے ہیں اور دہ انیس دیک م ہیں اگ رآپ کے ناون رکو ےس ۳ رت 
سکول ام لست سفید ہ لوں سکیا برائی ےآ ® 20207 
.سض تنا ا 


ما ا سن 

تاز و اخ و کی یروف نر مال ان کن نپ 
کر ی سفیر جن ماش 
sS‏ ۱ دو جما ک 


فر رح با( وں چ کو اکٹ ماک ریا ی کے برنن E‏ 








سے کے اخ و مس SE Bi‏ ے .سی ×× ODS E ai E N E OE‏ ےو Pa‏ سید تہ اد او در و ا و ا 


وی سکن ال ال رر“ PT‏ ا ٢‏ 7 
چوں اشیا ڈا یی ہوں بو روطو وی کے منہ پر رکید ہی جول جوں پا نے 
گمااخرو ٹک سیئر ما لکا ارا یا ڈی رشن بو زغ کر کل ہو جا ےگا اب دی 
E0‏ ےا ترلیں نی لو نو جا نکر کی یی می کو یں مام یل کی 
e‏ سے اوں میس کا س اکر پاتھوں سے یں ےت )عو ںکی 
گت ساد ہو جا ۓگی برشل ند ماوکک بالو ںوگ ے ر جے سے پال سیاہ مو 
پا کے اور پال ری جوان پالوں ےنرم اور جار ہو جا یگ اگ ل زیادہ 
قرا رس بنانا جا + یں اڈ او یہو یی نبت سے اغیا بکاوز ن با عاب جاسکتا ج ۔ 


AD 7 


